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Estratégias para
voce ter mais
resultado nos estudos

pesquisa que realizamos no comego deste ano

sobre sonhos dos brasileiros para 2012, 54% dos

pesquisados afirmaram que desejam investir mais

tempo para desenvolver sua carreira e, para isso, pretendem

investir em cursos, faculdade, pés-graduagdo, preparaté-

rios para concursos etc. Com a economia aquecida e uma

série de boas oportunidades para profissionais preparados,
as pessoas querem estudar para conquistar seu espago.

Infelizmente querer nem sempre € fazer. As pessoas
querem estudar, mas ndo tém tempo ou disposicdo para
fazer a coisa acontecer. Sdo muitos os fatores que preju-
dicam nossa performance, mas com alguma persisténcia
e as técnicas certas é possivel ter bons resultados.

A coisa mais importante para vocé ter um bom resul-
tado no estudo é achar o seu timing, ou seja, qual o melhor
momento do dia para vocé estudar. E isso varia demais de
pessoa para pessoa. Se, por exemplo, vocé é melhor de
noite, coloque as ligdes mais dificeis, complexas e chatas
nesse periodo e reserve as coisas mais gostosas, fdceis e
rdpidas para os periodos que ndo estd tdo ativo.

E vital também o momento de saber parar. Nao
adianta forcar demais que a corda arrebenta. Enquanto
vocé estd disposto, com energia, é o momento de aprovei-
tar, agora comegou a ficar cansado, sonolento, é melhor
parar, pois se for¢ar a barra vai diminuir seu aprendizado
ou até terd que rever tudo novamente em outro momen-
to. Atletas de alta performance sabem bem o momento
de treinar e competir duro e também de parar, descansar
e recarregar as baterias.

Essa estratégia em conjunto com uma boa alimenta-
¢do, de preferéncia em intervalos de trés em trés horas,
com alto valor nutricional, ajuda seu cérebro a pensar
melhor. Estudos comprovam uma liga¢do direta entre
sua capacidade de decidir e seus niveis de glicose no cére-
bro. Coma de forma inteligente para ajudar sua perfor-
mance nos estudos e ndo para saciar sua ansiedade.

Outra perqunta que me fazem bastante é se vale a
pena estudar longas horas a fio ou se é melhor intercalar
com momentos de lazer. A pergunta é comum e vale tanto
para o trabalho quanto para o estudo. O tempo para vocé
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mesmo ¢ vital, recupera, oxigena o pensamento, ajuda a
ter ideias e recupera seu nivel de energia. Quanto maior a
sua rotina de estudo, maior a necessidade de realizar ati-
vidades que ajudem a aumentar seu equilibrio, como por
exemplo, um esporte, um hobby. Vale tudo desde gue tire
vocé do foco do estudo por alguns momentos.

Na hora de estudar o uso de algumas técnicas podem
ser bem interessantes, como por exemplo, a confec¢ao de
resumos de assuntos mais complexos ou o desenvolvi-
mento de mapas mentais, que sdo uma forma grdfica de
apresentacdo de ideias que rapidamente retomam os
conceitos aprendidos em poucos minutos. Vale também
aprender algumas técnicas de memoriza¢do, com pouco
esforgo vocé conseque lembrar textos, formulas, sequén-
cias numéricas e muito mais. No Brasil, o0 meu amigo
Renato Alves é um dos maiores especialistas nesse
assunto e dd vdrias dicas em seu blog.

Por ultimo é essencial criar um plano de estudos, bem
detalhado, com matérias especificas para dias de estudo
e tarefas para realizagées de exercicios de reforco. Sem
um plano, a meta de passar no exame fica grande
demais, as vezes até parece inatingivel. Quanto maior
sua capacidade de quebrar isso em pequenas atividades
para o dia a dia, maior a capacidade de execu¢do e menor
seu nivel de procrastinagao. Alguns sites como o www.
tuctor.com.br ajudam vocé a estruturar um plano de
estudos até para os mais dificeis concursos no Pafs.

Estudar é uma habilidade que podemos desenvolver
com persisténcia, determinagdo e muito equilibrio. Com
um pouco de equilibrio e gestdo de tempo seu estudo
pode dar muitos frutos!

Bons estudos!
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