COMO CRIAR
UMA ROTINA DE
ESTUDOS EFICAZ




SUMARIO

130T o 10T of . (o LR 02
CONTEXTUALIZAGAD ........ooneeieeeeeeeeeeeee e 03
A IMPORTANCIA DE UMA ROTINA DE ESTUDOS ..............coovvevvnenen. 04
0 gque @ uma rotinad de BSOS oot 04
AssSimilacao do CONTEUAO .....vniveeirieeeeeeeeee e e e 05
Competéncias SOCIOEMOCIONAIS ...euevueernieiieieeiereeeeeeaeee e eeeeneeaneenns 06
AV Lo ) LY=ot T RSOSSN 06
Aprendizadd BfiCIENte v mrmmsnn s e 07
PASSOS PARA CRIAR UMA ROTINA EFICAZ ..........cooooiiieiiieeeeenene, 08
Planejamento do tEMPO .....ueiveiiiiiieece e 08
o Yor=1 o LI <1y U Lo Lo TSRS 10
Alinhar o tempo as NecessSiIdades ........oivvueeiieieiiiieeiieeeeeeeeee e 12
AV =Y oo Fo =Y 3 (ol =1 o} o SR 13
REVIS 80 00 EONEBUITD ey ol vhaimoiiossasosiiassss A sesosieb s (e A R s n 15
LEHETACONSTANIE .ot st et nis st omnasn 18
SAUAE ...t e et e e e et e e e e e e eraanaas 20
IMIUSICA .eeeeeeeeeee e e ceeee e e e e e e e e e ettt e e e e e e eeeaassn e s e e eeeeeeen e e eeeeeenennnnnns 22
CONCLUSAOD ...ttt sttt ettt et es s 23
SOBREAELLOEDUCACAD ..ot e 24

ello



INTRODUGAO

A criacdo de uma rotina de estudos eficaz traz diversos beneficios
aos estudantes que aderem a essa pratica. A educag¢ao é um meio
quase universal para o alcance de nossos objetivos gerais, e a
elaboragdao de uma rotina de estudos eficiente, que nos garanta um
aproveitamento significante no aprendizado, nos permite obter o
maximo proveito dentro de nossas possibilidades didaticas.

Para tanto, é necessario que vocé aprenda a criar uma rotina de es-
tudos que seja ideal para vocé, ela deve atender as suas necessi-
dades didrias e abranger suas caréncias e especificidades de forma
ampla. Além disso, a escolha dos métodos e meios pelos quais
vocé ira apreender os conteddos é extremamente importante, pois
eles possibilitardo um aproveitamento maior dentro de cada uma
de suas potencialidades.

Neste e-book, ensinaremos como criar uma rotina de estudos que
seja eficaz para vocé. Sera exposta aqui a proposi¢cao de uma rotina
de estudos eficiente e funcional, que sera ideal e subjetiva para
cada estudante, abrangendo as particularidades e habitos diarios ja
existentes dentro do cotidiano de cada um, e que se propde a
ajudar no alcance de quaisquer que sejam os seus objetivos.

ello



CONTEXTUALIZACAO

A COVID-19 (novo coronavirus) modificou totalmente o funciona-
mento de nossas vidas. Habitos e costumes anteriormente cor-
riqueiros, hoje sdo totalmente impensaveis. Tivemos que nos rein-
ventar para lidar com essa nova realidade. As instituicdes educacio-
nais, como todos os outros setores, sofreram muitos impactos e ti-
veram que reinventar seu formato de funcionamento. Segundo a
UNESCO (Organizacdo das Na¢des Unidas para a Educacdo, a Cién-
cia e a Cultura), 1,5 bilhdo de estudantes, ou seja, 91,3% dos alunos
matriculados em todos os niveis de educag¢dao® no planeta tiveram
sua rotina de atividades educativas alterada. Em muitos casos, o
tempo ofertado por essas instituicdes em horas-aula foi ampla-
mente diminuido, e as aulas tiveram seu formato totalmente modi-
ficado, o que difere muito da rotina a qual estdvamos habituados.

Uma mudanca tao brusca causa varios impactos desagradaveis em
nossas vidas, mas pode ser vista, também, como uma oportuni-
dade. Temos a possibilidade de, estando por maiores periodos
dentro de casa, criar habitos mais sauddveis em relagcao a nossa
vida cotidiana. Um desses habitos pode ser a realizagdao de uma
rotina de estudos eficaz e proveitosa, que te garantird inumeros
beneficios posteriores e é imperativa, principalmente em um mo-
mento tao delicado, onde a organizagao pessoal diante dos aspec-
tos educacionais é imprescindivel.

* Dados divulgados pela UNESCO a respeito dos impactos da Covid-19 no cendrio educacional global.
Disponivel em: <https://en.unesco.org/covid19/educationresponse>. Acesso em: 11 jun. 2020.
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A IMPORTANCIA DE UMA ROTINA DE ESTUDOS

Uma rotina de estudos bem elaborada pode trazer diversos
beneficios aos seus adeptos. Ela impacta indiscutivelmente os pro-
cessos de aprendizagem, ampliando cada vez mais os conhecimen-
tos dos estudantes. Além disso, auxilia no aspecto organizacional,
influenciando positivamente também em outros setores da vida do
educando. A seguir, descubra como uma rotina de estudos eficiente
pode repercutir positivamente em seu cotidiano e melhorar o seu

método para assimilar os conteudos necessarios.

O que é uma rotina de estudos?

A rotina de estudos funciona como um guia, como se fosse um

mapa, no qual vocé se baseara para seguir um planejamento de es-
tudos preestabelecido. A estruturacdao desse planejamento sera
feita de acordo com a sua vida especificamente, orbitando em
torno da sua realidade, que é o que possibilitara a vocé um

aproveitamento maximo.
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A partir de um plano amplo, serdo apresentadas op¢des que se en-
quadrem ao seu perfil para que, a partir dai, vocé possa direcionar
o seu plano as suas especificidades, o que orientara de forma mais
organizada o seu processo de estudos, influenciando positivamente
em diversos aspectos do seu aprendizado.

‘Assimilagdo do conteudo

Uma rotina de estudos bem elaborada possibilita uma assimilacao
de conteudo mais qualitativa. A partir do momento em que se es-
tabelece uma constancia especifica para os estudos, dentro de um
plano bem ordenado, e em um horario previamente estabelecido,
a sua produtividade e o seu foco sao positivamente influencia-
dos, ampliando assim suas perspectivas no que diz respeito a
apreensdo do conteudo.

Através da organizacao e da concentracdao oriundas do planeja-

mento, a compreensao das matérias se torna menos complexa, o
que potencializa seu processo de aprendizagem, evitando,
também, o acumulo dos conteudos.




Competéncias socioemocionais

Ha certos tipos de habilidades que sao mais demandados dentro do
perfil de estudantes e profissionais no momento em que uma em-
presa ou instituicdo educacional vai fazer uma escolha. Dentre
essas habilidades, competéncias socioemocionais como a autono-
mia e a proatividade figuram sempre no topo dessas listas. Nao é
por menos. Em um mundo moderno, em constante evolugao, cada
vez mais nos sera colocada a necessidade de inovarmos e procurar-
mos novas solucdes para os problemas aos quais seremos expos-
tos, pois esses problemas também se renovam a cada dia.

A elaboracdao de uma rotina de estudos acarreta também o aper-
feicoamento dessas suas habilidades socioemocionais. Ao possi-
bilitar que vocé obtenha conhecimento sobre suas dificuldades e
competéncias, a rotina te torna mais responsdvel perante sua
prépria formacado e perante a resolugao de problemas que ela oca-
siona, permitindo assim que vocé venha a adquirir as capacidades
mencionadas anteriormente, sendo capaz de trabalhar com efica-
cia diante de suas proprias necessidades e capacidades.

Motivagdo
A motivacdao é definida como o impulso interno que leva a agao.
Manter-se motivado é um passo muito importante para o aproveit-
amento maximo de suas capacidades. Um objetivo bem estabele-
cido a alcancar, a partir de uma rotina predeterminada, leva a um
movimento de motivagdao que conduzird seu processo de aprendi-
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zagem de forma mais produtiva.

A percepcdo acerca de suas dificuldades e possibilidades, advinda
da responsabilidade perante sua prdpria formagao, citada no
topico anterior, também é capaz de desenvolver a motivagcdao. Ao
perceber os resultados positivos sobre os pontos de dificuldade
trabalhados e criar consciéncia sobre suas proprias capacidades,
vocé se sentira motivado a continuar progredindo cada vez mais em
seu aprendizado.

Aprendizado eficiente
Por todos os pontos citados, a criacdao de uma rotina de estudos

consegue promover de forma mais eficiente o seu aprendizado. A
habituacdo e a regularizacdo dos estudos presente na rotina faz
com gue os conhecimentos necessarios a sua formagao sejam con-
struidos de forma sdélida e garante que vocé tenha uma base de
conhecimento muito mais concreta, aprimorando de forma consis-
tente o seu desempenho geral.
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PASSOS PARA CRIAR UMA ROTINA EFICAZ

Agora que vocé ja compreendeu a importancia de uma rotina de
estudos bem organizada e estruturada, e quantos e quais 0s
beneficios que ela pode ocasionar em seu aprendizado, aprenda a
elaborar uma rotina que seja baseada em suas especificidades, ne-
cessidades e habilidades, e que otimizard o seu tempo e conduzira
a um aproveitamento muito mais eficaz em seu desenvolvimento
educacional.

Planejamento.do.tempo

O primeiro passo para criar um rotina de estudos eficiente diz res-
peito ao planejamento do seu tempo. Para um aproveitamento
pleno em seu aprendizado, esse planejamento de horarios deve
ser individual e baseado em seu cotidiano e em suas especifici-
dades. Pense em sua rotina didria e planeje um horario de estudo
gue se encaixe a ela. Esse hordario deve, prioritariamente, ser fixo
em um momento especifico do dia no qual vocé tenha disponibili-
dade para se atarefar apenas com essa atividade. Se houver a pos-
sibilidade, fixe esse horario em um periodo no qual sua mente
esteja mais agucada, como o turno da manh3a, momento em que
provavelmente vocé estara plenamente descansado.




O tempo disponivel para a realiza¢do de atividades educativas deve
ser separado em duas partes: uma parte para os conteudos de
compreensdao mais complexa e a outra parte para os conteudos
mais simples. Dentro dessa divisdao, os conteudos mais complexos
devem ter um tempo maior de pratica, ja que sua compreensao de-
mandara mais esforgos, enquanto os conteudos mais simples terdo
um tempo menor disponivel, ja que sua compreensao demandara
um pouco menos de empenho. Esses conteidos podem ser
revezados em um intervalo especifico de tempo para que ndo se
tornem cansativos, o que também otimizara a utilizacao do tempo
que vocé tem disponivel. Com a duragao das atividades pré-defini-
da, vocé tem assegurado que conseguira estudar tudo o que for
necessario, alcangando assim, além dos outros tantos beneficios, a
minimizacao de sua ansiedade.

Além disso, vocé deve realizar um planejamento semanal onde
constem, de forma organizada, todos os topicos que vocé pretende
trabalhar durante esse periodo. Nesse planejamento, devem ser
estabelecidos todos os conteddos que serao abordados especifica-
mente e em quais horarios e dias isso ocorrera. A organizagao
prévia do seu tempo garantira que vocé saiba exatamente como
sera sua rotina didria, ocasionando um melhor aproveitamento
dos momentos que vocé tem disponiveis para essa atividade.
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Local de estudo

Além de definir como seu tempo sera aproveitado perante os con-
teudos, vocé deve também fixar um local exclusivo para os estu-
dos. O costume e a regularidade, quando fixados em um lugar es-
pecifico, criam um condicionamento advindo desse momento no
nosso cérebro, ocasionando mais eficiéncia no processo de domi-
nio do conteudo. Ao tomar um ato como costumeiro, com a real-

izacao das mesmas atividades, nos mesmos lugares e nos mesmos
horarios, nosso cérebro desenvolve, através do habito, a habilidade
de realizar melhor aquela tarefa, pois ele ja esta predisposto.

O local de estudo definido deve, prioritariamente, ser livre de
ruidos, como os de transito ou conversas, por exemplo. Deve estar
sempre limpo e organizado, o que vai te causar a sensagdo de
aconchego, te livrando de possiveis preocupacdes referentes ao
ambiente. Também sdao importantes uma boa circulacdao de ar e
uma boa iluminacgdo, para que ndo haja nenhum tipo de interferén-
cia que possa atrapalhar em sua concentragao e produtividade du-
rante o processo.
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Todo o seu material de estudo deve permanecer nesse local, de
preferéncia organizado segundo seu planejamento. E importante
que haja, no local escolhido, apenas os utensilios que serao utiliza-
dos durante o processo. Esse material ndo precisa ser complexo ou
contar com milhares de instrumentos. Pelo contrario, quanto
menor e mais especifica a quantidade de objetos utilizada, mais
foco vocé cedera ao que realmente é importante: o aprendizado.
Um material que conte com uma caneta, um ldpis, uma borracha,
um caderno ou bloco de anotagdes, um meio de acesso a internet
e o livro ou apostila que sera utilizado para embasar o tdpico tra-
balhado ja é o suficiente.

Além disso, é importante que vocé utilize seu tempo de estudo da
forma mais proveitosa possivel. Para isso, procure evitar dis-
tracoes desnecessarias, como o uso de celular ou televisao, por ex-
emplo, durante esse periodo. Se possivel, utilize como meio de
acesso a internet um computador ou tablet, e deixe o celular em
outro ambiente para que vocé ndo tenha acesso a ele. Os varios
aplicativos e redes sociais presentes em nossos smartphones, com
suas infindaveis notificacdes, podem atrapalhar muito em sua con-
centracdo, causando um atraso indesejado no seu planejamento ou
até mesmo inutilizando um momento que deveria ser de empenho.
N3o se esqueca, também, de deixar uma garrafinha ou copo com
agua disponivel por perto. Isso fara com que vocé ndo necessite
pausar suas atividades por fatores inconvenientes e que estao
dentro do seu controle.
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Alinhar o tempo as necessidades

Muito importante também, no momento de elaborar uma rotina
eficaz de estudos, é estar atento as suas proprias necessidades.
Ao elaborar um planejamento muito longo ou incoerente com o
seu dia a dia, vocé pode ndo conseguir cumpri-lo, o que causard
frustracao e podera interferir diretamente ou até descontinuar a
sua rotina de estudos. Esteja atento as suas necessidades e procure
criar uma rotina que nao interfira ou modifique drasticamente
seu cotidiano habitual, e que ndo se torne extremamente cansa-
tiva para vocé, assim seu aproveitamento sera ainda maior.

Procure dividir seu tempo de uma maneira que seja possivel re-
alizar todas as suas necessidades durante o dia, inclusive as soci-
ais. NOs somos seres essencialmente sociais e, consequentemente,
uma mudanca brusca nos seus niveis de interacao habituais pode
vir a causar transtornos inimaginaveis posteriormente. Nao deixe
de lado as suas interagdes sociais e as atividades que te divertem
para focar sua rotina exclusivamente nos estudos. Reservar um
tempo, que seja ideal dentro do seu cotidiano, para o descanso e a
diversdao é essencial para que vocé tenha um bom desempenho e
concentragdo na hora dos estudos. Assim, durante a realizagdo das
suas atividades educativas, o seu foco estara completamente dire-
cionado a elas.
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Cada pessoa tem uma forma unica e peculiar para aprender; algu-
mas conseguem apreender melhor um conteudo através da visao,
outras através da audic¢ao, e outras, até, sao mais sensoriais. O que
funciona para um individuo, ndo necessariamente funcionara para
outro. Para algumas pessoas, dispersar horas e horas na leitura de
um conteudo pode ser eficaz. Para outras, elaborar um mapa
mental, com o minimo de palavras, dispostas em conceitos chave,
abordado de forma mais visual e iconografica, pode funcionar bem
melhor. Outros, ainda, podem ter a visualizag¢ao de videos ou a au-
dicdo de podcasts, por exemplo, como a forma mais eficiente de
aprendizado.

Portanto, um fator muito importante na eficacia de uma rotina de

estudos é o método que sera utilizado durante esse processo.
Essa metodologia deve ir ao encontro do que é mais proveitoso
para cada estudante, corroborando seu aprendizado.




Algumas pessoas ja compreendem qual é a melhor forma de fix-
acao de um conteudo para elas, e ja podem iniciar o seu planeja-
mento nesse formato. Outras ndo tém dimensdo ainda de qual
seja o melhor meio para fazer isso. Se vocé ainda ndo sabe qual é o
melhor método de aprendizado para vocé, deve comecar hoje
mesmo a testar. Faga uma lista de todos os meios de apreensao
de conteudo que conseguir e comece a testar qual vai ser o mais
vantajoso para vocé. Para fazer essa lista, vocé ja pode levar em
consideracdo quais 0s seus sentidos mais agucados diante das ativi-
dades que vocé gosta de fazer, e direcionar os elementos dessa
lista a eles. Trabalhe diferentes formas de apreensdao e faca um
breve resumo do que vocé compreendeu em cada uma delas. Com-
pare-as e analise em qual delas vocé obteve maior aproveitamento.
Vocé pode trabalhar com uma variedade especifica de método ou
agrupar os que melhor atenderem as suas demandas.

Ainda que haja varios métodos que possam auxiliar a nossa assimi-
lacao de conteddos, a realizagao de exercicios sobre cada topico
concomitantemente a qualquer uma dessas metodologias é es-
sencial. Os exercicios nos ajudam a fixar os conteudos e ainda a
identificar quais sdo as falhas que estamos cometendo durante a
sua realizacdo. Assim, é muito importante que, perante a final-
izacdo de cada conteudo, vocé realize exercicios a respeito dele e
observe qual foi o seu nivel de compreensao diante daquele tépico.
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Revisdo de conteudo

Ao estudarmos um tema especifico, nossa memdria consegue
prontamente reter cerca de 100% de toda a informacao util e
necessaria acerca daquele conteudo, ou seja, todos os fatores rel-
evantes. Em média, 50% do que aprendemos durante um dia de es-
tudos, é levado ao esquecimento pelo nosso cérebro logo no dia
seguinte. E com o passar dos dias, a tendéncia é que essa porcenta-
gem aumente progressivamente. Segundo estudos tedricos realiza-
dos pelo psicdlogo alemdao Herman Ebbinghaus, a capacidade do
nosso cérebro para armazenar uma informagao recém-adquirida
diminui cada vez mais com o passar do tempo. Ele nomeou esse
processo como “curva do esquecimento”.

Entretanto, os mesmos estudos tedricos nos mostraram que re-
visdes periddicas acerca dos temas estudados tendem a recuperar
esse percentual de esquecimento, fazendo com que o aproveita-
mento no nosso aprendizado seja mais eficiente e dure por mais
tempo. Ou seja, a revisdao dos topicos estudados, quando feita de
forma regular, pode ajudar, e muito, na apreensao dos conteudos.
E ainda mais: a sistematizacdo desse processo ao longo do tempo
melhora gradativamente a nossa absor¢do de conhecimento.

Logo, outro aspecto extremamente importante para a apreensao
do saber é a revisdao dos conteudos pelos quais vocé ja passou.
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A cada novo tdpico trabalhado, vocé deve produzir um resumo
breve sobre o tema que estudou onde constem, além dos aspectos
mais importantes observados durante o método de estudo escolhi-
do, as questdes que vocé tenha errado ao realizar os exercicios. O
resumo deve ser produzido contando apenas com as notas
necessarias para que vocé o compreenda ao fazer a releitura, nada
de se alongar demais abordando todos os pontos possiveis. Esse
resumo deve ser pratico e objetivo, pois terd a funcado de te ajudar
sempre que seja necessario revisar o conteudo.

O ideal é que vocé separe um espaco especifico para que possa
produzir esses resumos, um caderno, um bloco de anotag¢6es ou
uma pasta, onde vocé podera separar esses itens por area, se for
necessario. Dessa forma, podera ter acesso facil aos conteddos que

precisa para revisar ou reestudar sempre que se fizer necessario.




O tempo cedido para essas revisdes também vai variar de acordo

com as suas necessidades e disponibilidade. E importante, nesse
momento, averiguar qual o volume de matérias envolvido, quais as
suas dificuldades especificas — e focar mais nelas — e qual o tempo
disponivel para esse tipo de atividade. Vocé pode, incialmente,
fazer trés revisoes, respectivamente em: um dia, uma semana e
um més apds o primeiro contato com o conteudo. A partir dai, vocé
deve analisar se o tempo cedido para essas revisdes foi suficiente
ou se serd necessario prolongar os periodos voltados para essa
atividade.

Além disso, as revisdes sdao importantes também na progressao dos
temas estudados. Antes de iniciar um novo tépico, que muitas
vezes pode ter ligacdao direta com o anterior, é aconselhavel que
vOocé revise 0 seu resumo e observe se ndao deixou nenhuma
questao em aberto para que possa progredir tranquilamente.
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Leitura constante

Ndo é segredo para ninguém que a pratica da leitura traz diversos
beneficios ao nosso cérebro. Ela pode aprimorar nosso voca
bulario, aperfeicoando a nossa escrita, e dinamizar nosso racioci-
nio, fazendo com que nossa capacidade de interpretacdao se
amplie. Ao criar o habito de ler, vocé contara também com o fa-
vorecimento do seu aprendizado, pois a leitura ajuda a formular e
a organizar as suas linhas de raciocinio, dinamizando o seu proces-
so de assimilacdo de conteudos.

Muitas pessoas relatam sentir dificuldade em iniciar uma leitura,
achar chato ou ndo ter paciéncia o suficiente. Entretanto, como
demonstrado até agora nos tépicos aqui trabalhados, tudo é uma
questdao de habito. Criar o habito da leitura pode ser uma ferra-
menta extremamente importante e, mais do que isso, um diferen-
cial no seu processo de aprendizagem e no contexto da sua vida
geral. O inicio do processo pode parecer dificil e chato, mas vale, e
muito, a pena! Ao observar os beneficios que a regularidade na lei-
tura pode trazer para sua vida, vocé se sentira extremamente satis-
feito.

Entretanto, apesar de esse ser o pensamento corrente, ndao é
necessario que o inicio desse processo seja penoso e doloroso para
vocé. Pelo contrario, quanto mais prazeroso for, melhor sera seu
aproveitamento final.
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Para que isso ocorra, inicie sua leitura por textos que vocé goste.
Vocé gosta de se manter informado? Que tal comegar a ler as noti-
cias e reportagens ao invés de assisti-las pela TV ou canais de
video? Vocé prefere ver filmes ou séries? Que tal passar a ler ro-
mances, novelas, contos e crénicas? Vocé se impressionaria com a
quantidade de historias boas que existem fora das telinhas espe-
rando para serem lidas. Vocé ndo gosta mesmo de ler, € uma
pessoa mais imagética? Que tal a leitura de HQ’s (Histérias em
Quadrinhos), que contam com milhares de recursos ndao verbais?
Enfim, existe uma infinidade de possibilidades de textos a serem
lidos, o importante é encontrar o que se encaixe no seu perfil.
Separe um tempo curto inicialmente, mas que seja regular, para
fazer a sua leitura. Dez ou quinze minutos diarios serdao suficien-
tes. E veja como essa ferramenta tdo pratica e proxima pode te aux-
iliar tanto em diversas perspectivas.
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Saide

Como para tudo na nossa vida, ter uma boa saude é essencial para
um melhor aproveitamento de nossas capacidades mentais. A
nossa alimentagao, 0 nosso sono e a movimentagao do nosso corpo
impactam diretamente no nosso processo de foco e concentragao.
Por isso, fique de olho em sua alimentagdo, procure dormir bem e
por tempo suficiente e praticar exercicios fisicos regularmente.

Reserve um tempo para que vocé possa se alimentar de forma ade-
guada no seu dia a dia. Suas refeicdes devem ser feitas com calma
e mastigando bem os alimentos, assim seu organismo demandara
menos tempo para o processo da digestao, evitando que vocé sinta
aquela sensacdo de cansaco e peso apos as refeicdes. Além disso,
certos alimentos como: a couve, o abacate, as barras de cereais, 0s
graos de café, o arroz integral, os brdcolis, a alface romana, o
cacau, a curcuma, a linhaga, a soja, as sementes de abdbora e
tantos outros podem trazer varios beneficios em seu processo edu-
cacional. Esses alimentos agem na sua circulagdao sanguinea, na
protecdao dos seus neuronios e no seu processo de formacao de
novas células cerebrais, auxiliando assim em sua memdria, ca-
pacidade cognitiva e na capacidade de aprendizagem e de con-
centracdo. Lembre-se de sempre consultar um nutricionista para
saber quais sdao os alimentos mais indicados para o seu tipo de or-
ganismo.
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Uma boa noite de sono também é capaz de fazer toda a diferenca
para o seu organismo. Uma noite mal dormida pode causar péssi-
mos efeitos em nossa cogni¢cdao, como a sensagdo de embriaguez e
0 prejuizo da nossa coordenagao motora e da nossa capacidade de
raciocinio. E o excesso de sono também pode ser prejudicial. Além
disso, uma noite de sono adequada é essencial para apreender-
mos o que estudamos anteriormente, pois ela ajuda a fixar o con-
teudo e melhora as condi¢des de nossa memaria. Um adulto costu-
ma necessitar, em média, de oito horas de sono diarias, enquanto
adolescentes e criancas em idade escolar costumam necessitar de
dez a doze horas de sono por dia. A necessidade pode variar de
pessoa para pessoa, entdao passe a observar quanto tempo de sono
@ necessario para que vocé se sinta disposto no dia seguinte. Ao
passar a obedecer as necessidades do seu corpo, vocé obterda um
desempenho ainda mais produtivo nos estudos.

Além de uma alimentac¢ao saudavel e de um sono satisfatdrio, a
pratica de exercicios fisicos com regularidade também pode auxil-
iar muito no seu desempenho. Ao praticar atividades fisicas, vocé
trabalha, além do seu corpo, a sua mente, melhorando suas
funcgdes cerebrais. Ela é capaz de desenvolver células cerebrais, au-
mentando a produc¢ao de sinapses neuronais, ou seja, seu cérebro
desenvolve a capacidade de criar novas conexdes, preservando sua
mente jovem e ativa. Essa pratica ajuda também a minimizar os
niveis de estresse, aliviando possiveis tensoes referentes a ne-
cessidade de estudar.
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Além disso, a regularidade nas atividades fisicas auxilia também na
concentracao e na fixacao de conteidos, uma vez que, durante a
pratica, o raciocinio l6gico e a memoaria sdo desenvolvidos, refletin-
do na realizacao das atividades educacionais. Entdo, comece ja a
se exercitar! Procure optar por exercicios que sejam prazerosos
para vocé e moderados, pois eles ndo devem ser vistos como uma
obrigacao chata e nem sobrecarregar a sua rotina didria e de es-
tudos.

Musica
Ao contrario do que vem sendo pregado ha tempos por alguns edu-
cadores mais conservadores, a musica pode sim te ajudar nos es-
tudos. O especialista em memorizacao Felipe Lima* explica que,
em dezesseis anos de experiéncia, tem notado que o ato de ouvir
musica ao estudar pode trazer beneficios para a modulacdo da fre-
quéncia mental e para o estimulo da concentragao.

A questao central aqui seria encontrar o estilo de musica que tera
em vocé esse efeito de melhorar a concentracao, ja que os es-
timulos sonoros variam entre as pessoas. Ent3do, ao tentar encon-
trar o estilo de musica ideal, vocé deve variar entre os que contem
com diferentes instrumentos — e até mesmo com voz, se preferir —
e verificar qual é o que mais se encaixa ao seu perfil. Em relacdo ao
volume, o ideal geralmente é que seja baixo, quase inaudivel. Mas,
isso também pode variar de pessoa para pessoa, ja que ha relatos
de elevado aproveitamento com o volume alto.
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E importante ressaltar que, como citado em varios pontos aqui,
tudo é varidvel. Vocé pode ter um desempenho espetacular ouvin-
do musicas enquanto estuda, e vocé pode também ter seu desem-
penho reduzido, tendo lapsos na concentragdo por conta do som.
O ideal é testar e ver qual vai ser o reflexo disso para vocé.

*Especialista em memorizacdo da SouGenius, uma pdgina virtual focada na aprovacdo em concursos.

CONCLUSAO

Ter uma rotina de estudos que seja adequada ao seu tempo dis-
ponivel e estilo de vida, e que foque nos pontos em vocé que
podem ser melhorados, enquanto se beneficia dos seus pontos
positivos, é essencial para que vocé consiga assimilar o apren-
dizado de maneira mais eficiente. Vocé notara, em pouco tempo,
o diferencial que uma rotina de estudos pode |he conceder, obten-
do resultados que perdurardo por toda a sua vida, complementan-
do também todos os seus niveis de relagao.

Nesse momento, entdo, em que presenciamos uma pandemia e
temos que fazer os esforcos ideais para que ela ndao se espalhe,
pode ser, além de tudo, um 6timo aproveitamento do seu tempo.
Entdo, separe um momento para vocé mesmo, para investir na sua
vida educacional, profissional e até mesmo social. Inicie o planeja-
mento de uma rotina de estudos que seja mesmo especifica para o
seu cotidiano, que se encaixe perfeitamente no seu dia a dia, e veja
todas as vantagens que ela pode ocasionar em seu desenvolvi-
mento.
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Desde 2014, a ELLO Educacgdo trabalha com um acompanhamento escolar
de exceléncia do Ensino Fundamental ao Ensino Médio. Nossos atendi-
mentos sdo realizados por professores experientes, graduados em suas es-
pecificas areas de atuacao, que levam um acolhimento diferencial até os
alunos, considerando todas as suas especificidades para o planejamento
de seu trabalho. Nossas aulas estdao sendo realizadas de forma remota du-
rante esse periodo de pandemia, para a sua prote¢ao e da sua familia.
Todos os nossos atendimentos sao detalhadamente informados aos re-
sponsaveis através da redacdo de um relatério, onde constam as atividades
e conteldos trabalhados durante a aula, assim como a evolu¢do do aluno e
seu comportamento durante o processo, permitindo um direcionamento
mais eficaz no acompanhamento.

N3ao queremos criar uma dependéncia nos alunos, mas sim ajuda-los a
identificar suas competéncias e superar suas dificuldades. Mais do que
um acompanhamento escolar, avaliamos nossos alunos de forma integral,
potencializando seu aprendizado. Assim, esse e-book serve como um meio
para o alcance da autonomia prdpria pelos alunos, tdo respeitada por noés.
Introduzimos o nosso ideal de base de aprendizado nesse compilado, que
pretende levar até vocé uma exposicdao de como é possivel integrar esses
valores a sua propria vida e ao seu proprio planejamento, obtendo um
aproveitamento muito maior de suas potencialidades.

www.elloeducacao.com.br +55 31 99791.5739 +55 31 2510.0035
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