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MARATONA

Organizacao faz a diferenca!

Siga as dicas de especialistas para nao se perder na etapa de estudos

SAQ JOSE DOS CAMPOS

Vestibulando distante da fa-

milia e do tempo de lazer,
semblante cansado, estresse
permanente. Nao necessaria-
mente esse precisa ser o perfil
de um candidato.

Muito sofrimento na fase de
preparacao pode ser fruto da
desorganizacao.

Para o especialista em admi-
nistracao do tempo e produtivi-
dade Christian Barbosa, de
Sao Paulo, conseguir estudar
todas as disciplinas e ainda ter
tempo para espairecer ¢ ques-
tao de saber administrar as ati-
vidades.

“0 peniodo que antecede as
provas para o vestibular pode
ser classificado de duas manei-
ras: horas produtivas de estu-
dos ou - dependendo da pes-
soa — horas interminaveis de
tortura”, considera.

Estudar matematica, portu-
gués, geografia, histéria, co-
nhecer a fisica e a quimica,
além de ler as famosas obras
obrigatorias para estar apto as
provas, sao alguns dos desa-
fios desses jovens, além de se
preocuparem com a sauide e
alimentacao, essenciais para
um bom desempenho na bate-
ria de provas. Mas, afinal, exis-
te uma formula que possa facili-

it

Ter concentracdo no que faz é o 1° passo em busca do sucesso

IMATERIAL

+Sejaorganizado

Analise quanto tempo precisa
paraestudar cada capitulo, de
cada matéria. Depois. crie uma
planilhae organize por ordem
de prioridade, separando mais
lempo para os assuntos que
tém maisdificuldade

+Dica

Crie oseu proprio material de
estudo. Escrevaemum papel
tudo o que entendeu e se
oriente por ali. Assim, as
informacgdes serdo mais
facilmente guardadas

PAUSAS

“Respire e descanse

Nem so de estudos deve viver
um candidato. Saiade casa
parase distrair pelo menos aos
finais de semana. Separe um
tempo paraestar comsua
familia, e ndodeixede ladoas
tao importantes refeigdes
balanceadas. Agendeum
horario para elas!

- Dica

Pratique alguma atividade
fisica. No minimo, ande ao ar
livre, mas ndo abuse do tempo
dedicado ao ocio

+Foco

Esse deve ser o ponto inicial de
qualquer estudc. E preciso
estar 100% dedicado a estudar
e aseaprimorarnas materias
que encontra maior dificuldade
paraaprender

- Dica

Fagaintervalos pequenos, de
cinco minutos. acadauma hora
de estudo. Essa pausao
mantera mais ‘ligado"!

AMIGOS N

< Umapoio

Conhece alguémque tambem
esta “lutando” para passarno
vestibular? Convide-o para
estudar! Reuna alguns colegas
UMavez por semana para
discutiremsobre asdisciplinas.
Além de tirar duvidas, fica mais
facilcontinuaralgo quandose
temoapoio de outra pessoa

-+Dica

Cuidado para as reunides nao
setornarem momentos de
jogar papo fora. Lembre-se
sempredofoco

tar a organizagao e execugao
de todas as tarefas?

“Alguns jovens iniciam ai o
primeiro contato com a neces-
sidade de administrar o seu
tempo e organizar as suas tare-
fas. A primeira coisa a se saber
é que os estudos so serao pro-
dutivos se apessoa estiver real-
mente focada, caso contrario,
melhor sair para respirar um
pouco”, explica.

‘Descanso ativo’. Essasaida
estratégicatambém é recomen-
dada pelo psicologo Fernando
Elias José, especialista em pre-
paragao para provas e concur-
sos. “Ao tentar memorizar um
amontoado de informacoes de
forma desordenada, a tendén-
cia ¢ que haja dificuldade de
lembrar o que foi estudado.
Vale a pena se programar e
respeitar esses momentos de
pausa. O registro de informa-
¢oes também acontece através
do “descanso ativo” —um curto
espago de tempo (alguns minu-
tos sao suficientes)”, diz.

Segundo o consultor Chris-
tian Barbosa, com algumas me-
didas simples o estudante evi-
ta se enlouquecer nessa fase
de preparacao.

Confira as dicas de Barbosa
nos quadros abaixo e da proxi-
mapagina. @
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