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Dia do Estudante: 5 dicas para manter o
foco nos estudos e melhorar o desempenho

DA REDACAO
N dia 11 de agosto é
O celebrado o Dia do
Estudante. A data marca o retorno
do segundo semestre de aulas.
Trata-se de um periodo de rea-
daptacdo, que exige dedicacao
e foco para se alcangar um bom
desempenho nos estudos. Para
agueles que estdo em periodo de
vestibular, € um momento ainda
mais tenso, porque envolve pres-
sdo emocional -- da familia e
do préprio estudante - e dividas
sobre a carreira a ser seguida.
"As aulas voltaram e junto
a elas estdo a ansiedade, as
mudancgas do corpo e da mente,
além das temidas provas. Neste
momento, € preciso direcionar
o foco e a energia para ter um
bom desempenho e finalizar o
ano letivo mais confiante", expli-
ca Bruno Piva, fundador e CEO
da Piva Educacional, startup que
ajuda criangcas e adolescentes a
criarem autonomia para estudar.
Para melhorar o desempenho
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dos estudantes, Bruno Piva separou
cinco dicas que ajudam a manter o foco
e a ter maior produtividade na hora dos
estudos.
1- Monte seu préprio cro-
nograma de estudos

Crie um cronograma que atenda
suas proprias demandas. Dessa forma,
fica mais facil organizar os contetidos
que precisam ser estudados e o tempo
gasto com cada tépico cobrado nas
provas. Observe sua rotina e verifique
quantas horas do dia podem ser dedi-
cadas. Depois, relacione as matérias
que precisam ser estudadas e defina o
tempo que vai dedicar a cada uma, con-
siderando as prioridades. "Todos os tépi-
cos de contetdo cobrados devem ser
estudados, mas o estudante deve focar
mais naquelas matérias em que tem
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mais dificuldade", explica o especialista.
2- Experimente diferentes métodos
Teste quais formas de estudo tra-
zem mais resultado para vocé, escolha
um e siga com ele até o final. Nao fique
apenas lendo livros ou artigos. Intercale
entre matérias de humanas e exatas.
Procure assistir videos, escrever resu-
mos e anotacdes, fazer exercicios e
provas anteriores e até assistir algum
filme que tenha relagdo com o assunto
estudado. "E importante ndo persistir no
erro. Se vocé viu que determinado méto-
do néo foi eficaz, mude. N&o insista sé
por ser cdBmodo. Ndo existe um método
perfeito, a jornada de aprendizado é feita
de erros também", ressalta Piva.
3- Mantenha organiza-
do o local de estudo
O rendimento no estudo envolve dedi-
cagdo, concentragdo e foco, mas fatores
externos também influenciam esse pro-
cesso e a organizacdo do ambiente é
um deles. "Estabele¢ca um lugar fixo para
estudar, que seja confortavel, iluminado
e privado. Deixe em ordem todo o mate-
rial que ira usar e utilize o espago como
um todo! Aproveite outras ferramentas
além do caderno, utilize cores e formas
diferentes. Informe aos seus familiares
qgue durante um periodo do dia aquele
espaco estara ocupado e que vocé ndo
quer ser interrompido, inclusive evitando
distracdo com os pets”, sugere o CEO da
Piva Educacional.
4- Elimine distracdes
Manter a concentracdo e o foco
melhora a produtividade e otimiza o
tempo gasto. Para isso, € preciso evitar
distracdes. Coloque o celular no modo
avido ou desligue, assim vocé nao vera
as notificagbes recebidas. No compu-
tador, ndo deixe abertas abas que ndo
sejam relacionadas aos estudos e saiba
dizer ndo para compromissos e convites
dentro do seu horario de preparacgéo.
5- Intercale os estudos com
momentos de descanso
A rotina de estudos é estressante
e depois de algumas horas a atencao
e a capacidade de entendimento ficam
prejudicados. Por isso, o descanso e
momentos de lazer possuem importante
papel na preparagdo do vestibulando.
Faca intervalos entre uma matéria e
outra, pois isso ajudara a fixar o conte-
udo melhor, e busque ter qualidade no
sono. "E importante entender seu corpo
e qual a sua necessidade de descan-
so. Poucas horas de sono podem ser
prejudiciais para a saude. A pessoa fica
estressada, ndo tem prazer nas ativi-
dades e ndo consegue guardar o que
estudou", finaliza o especialista.
empresario bilionario Elon Musk é
um dos homens mais ricos do mundo
e esta sempre virando pauta por suas
transacdes milionarias. Mas, quais serdo
as caracteristicas emocionais por tras

do biliondrio mais comentado
do mundo? O especialista em
Alta Performance Emocional
Empresarial, Flavio Sanches,
revelou as trés principais.

De acordo com Flavio, o
empresario que veio da Africa
do Sul, mas que tem nacionali-
dade canadense e americana,
tem caracteristicas emocionais
muito especificas que com certe-
za explicam resultados tdo gigan-
tescos.

"Ao analisar toda a historia
de Musk, trés pontos sdo muito
marcantes e fundamentais para a
trajetoria do bilionario: resiliéncia,
visdo e proposito”.

Muitos falam de sorte para
explicar o sucesso de grandes
empresarios como Elon, mas,
para Flavio, essa "sorte" é com-
posta pela juncdo de dois fato-
res: capacidade e oportunidade.
"Quanto maior o nosso nivel de
capacidade técnica para a area
profissional, mais possibilidades."”

Flavio conta que, dentro des-
sas possibilidades, Elon sempre
esteve muito disposto a enca-
rar as situagbes que a vida lhe
colocava. Durante a sua infan-
cia, com apenas 10 anos, ele
ficou internado apos ser agredido
por colegas de escola. Nesse
momento, Musk teve a primeira
acao que emocionalmente o for-
jou, que é o ato de ser resiliente.

"A resiliéncia em seguir em
frente, em permanecer firme
no seu foco/objetivo € uma das
caracteristicas  fundamentais
para o prosseguimento e para a
boa qualidade de uma jornada",
disse.

A segunda caracteristica,
segundo o especialista, é a viséo.
"Dentro da viséo inicial que ele
teve, de dar o seu melhor para
poder construir uma possibilida-
de de maior qualidade de vida, a
visdo de uma projecao de futuro
traz caminhos, acgfes e direcbes
para que isso possa acontecer."

Por fim, Sanches abordou o
Ultimo ponto, o propdsito. "Ele
esta sempre em buscar de conec-
tar o seu propdsito com todas as
suas acoes.




