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omportamento

O que tira o sono

dos estudantes

Gestao de tempo

“Tteressei-rme pela oficinit pois sempre tive ceria
dificuldiade eny destivar o tempo correto ds ke,
it gustando ern atovidides que ndo eram
prioridide. Nu oficina do NAE fiz um planejamento
dicirior cont tockas s minhas atividades e peroebi gue
tinlaa, vr verduade, bastante tempo livre

Carin Gerhurdt, 25 anos, estudante de
Engenharia de Alimentos da UFRGS

Fala, especialista! ‘@

“Adrministrar o tempo & ter sutocontrole. Temos de escolher a5
-agies racionalmenta e ndo nos deixar levar pels rosso istinto, gue
sempre diz para buscarmas o prazer & fuginmos da dork Ir 3 festa ou
gsllddar para wma prova? O que & mais instintive

Manuaks Victarn Waaner, ditetora da PowarSell, emprasa dedicada
a0 tema da administragao do tampo

Para aproveitar melhor o tempo

v Dedique 15 minutos
digrios para planejar o dia
saguinta

" Use uma agenda comao
guia do que vocé precisa
fazer

+ Divida as agdes: com
hora marcada e sem hora
|mas precisam ser feitas)

+ Resista & tontagao de
adiar tarefas desagraddaveis

" Culde para ndo marcar
mats coisas do que é
possivel fazer

" Determine o tempo de

estudo diario (duas horas,
par examplo)

v S estiver no
camputador, figue offling
para estudar, cuidados
corm as rades sociais

v Nao desanime nos
primairos 30 minutos, a
concentragdo aumenta a
partir dal

v Arrume o ambiente para
nao dekxar nada que possa
disparsar sua atengdo

Saiba mais
www,powerselt cam.br -

LEANDRO RODRIGUES

e a vida acadénica provica revali-
¢les na vida estudantil ndo & mistério para
ninguém, 5o imimeros os desafios que os
universitdrios precisam encarar. Afinal, o
conforto do antigo colégio e dos amigos de
muitos anes acabou. Mas o que serd mais
preocupante?

Farece que o Niideo de Apoio an Estndan-
Ie (NAE) da Universidade Federal do Rio
Grande do Sol (UFRGS) esta descobrindo
esga respasta. Dentre as diversas oficinas que
O servico oferece 208 seus ahimos, duas estio
no topo da procura e podem revelar os tor-
mentos mais comuns da faculdade: gestao
de tempo e apresentagio oral de trabalhos,

- Essas duas oficinas sio oferecidas todos
0% sermestres para os estudantes da UFRGS.
E sempre sdo as miais procoradas, o ape-
nas por novos alunos, Temos, inclusive, es-
tudantes de mestrado e dowtorado - conta a
psicaloga Cldudia Sampaio Corréa da Silva,
e WAL

Segmndo ela, adiar tanefas N
desagradiveis, programar
miais actes do que € possi-
vel dar conez e indefinigio
de priovidades estao entre
a5 queixas de quem procim
2 oficina Gestdo de Tempao,
que dura urma tarde, O ner-
visisimi diante do priblica,
a falta de confianga ¢ ndo
saber por ande COMmegr
ampurram estdantes para
a ahicing A]'u'esum.'u;:iu Cral
de Trabalhos.

4 primeiro wrmene wio ¢ exclusivida-
de dos universitdrios. Prova disso & a agenda
cheia do paulista Christian Barbosa, especia-
lista e admimistragio de tempo ¢ produnivi-
dade, Cerca de 600 das mil maiones enipress
do pais 530 dientes da empresa de consultonia
que de fundouw, a Triad PS.

- Um dos grandes pecados £ focar demuais
nos compromissos, naquilo que tem hora
marcada na agenda, como tima reunio o
uma prova, U resio, que sio as pequenas ta-
refas, acaba merecendo pouca atengio, F isso
atrapalha mwsito no diaa dia - afivma ele.

Professor de oratona ¢ palestrante reco-
nhecida no Estado,atendendo politicos ¢ em-
presdrios, Leodides Marcon alerta para um
engano comim de quem se propoe a apresen-
tar um trabalho: achar que o segredo esti no
irmproviso

— A8 PessOus PRECISIIT Se preparar, ser ob-
jetivas. Pege o assunio que vocd deseja apre-
semtar ¢ o divida em wpicos. Fica mais ficil
prara o palestranie & pata quent estd assistindo
tambem. As escolas precisam estimular esse
tipo de cormipetineia nis estuidaniey, serd fun-
dammental para toda a vida — diz Marcon,

|para ficar por dentro
do cronograrma.

¥ bl v datsthenn, com by
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Aprender a gerir o tempo

e a controlar o nervosismo
durante apresentacoes
orais de trabalhos sao dois
tormentos que afligem

os universitarios

/

m‘,ﬂ—'\-,.

Apresentacdo oral

“Eu sou bemn falante, ndo tenbo timidez, Mas a
michhor mancira de apeeserar um trabadho me
preocupavy. Nio sabia ao cerio, por exernplo, cormo usay
05 dhernentos visuais, Aprendi a resumir as informaghes »
e dividi-las em iwpicos. M minbi drea, temos de
PTESENAr ASSI0s Importantes & comumnidade”

Elen Jiowans Olivedra da Rocha, 3 anos, estcdame de Anglise de
Politicas e Sisternas de Satide - Saide Coletiva na UFRGS

Fala, especialista! ‘@

“Uma boa apresentagdo comega quando o palestrante domind
milito o tema do qual vai fratar. Entao, o ideal & voch ter mais
conteudo do que tempo disponivel para falan A partir dal, deve-se
astruturar em comego, meio g fim.”

Rodrigo Cardose, escriter, consultar @ palastranes corparative

Para apresentar melhor

+" Domine muita bem o
assunto, como se pudesse
falar schre ele par horas

+ Monte sua
apresentagao pensando
am introdugao,
desenvolvimento &
conclusdo

+* Divida a palestra sm
1dpicos aue servirao de
Guias para voce nao se
parder

+ Comece apresantando,
e forma geral, o assunta
do gual val tratar

+ Ganhe a atengao do
piblica logo no comego,

inicie bem a apresentagao

v Varie ¢ tom de vaz,
anfatize o gue for mais
Importante, evite a
manatonia

v Cuidate com o usa

do humor, se ndo for seu
farte, nédo arrisque

+ O powerpaint & apenas
uma referéncia, ndo &
mais importante que o
palestrante

v Faga novo resuma no
final, ndo se perde por
repetir as informagdes

Saiba mais

wwwlrodrigocardoso. com. by
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