


SOFIA E UMA ESTUDANTE
UNIVERSITARIA E FAZ
ESTAGIO PRA AJUDAR /]
A PAGAR A FACULDADE .l

) <
Fidd

J
ENQUANTO VOLTA DE ONIBUS

\ PRA CASA, ELA SE PREOCUPA
l COM SEUS ESTUDOS E

PLANEJA LER UM POUCO AQ
CHEGAR EM CASA

PR,

CANSADA... ACHO
QUE VOU VER UM
POUCO DE TV

()




PROCRASTINAGCAO

€ 0 ATO DE ADIAR TAREFAS,
REALIZANDO OUTRAS, MENOS
IMPORTANTES OU MAIS
PRAZEROSAS, DEIXANDO AS MAIS
IMPORTANTES PARA DEPOIS,

VOCE ESTA
DESPERDICANDO
TEMPO




MERECE UM
POUCO DE
DESCANSO

VOU FAZER




NAO SE
PREOCUPE...
ESTA TUDO

VOCE ENTENDE UMA SEU CEREBRO MUDA SUA
TAREFA COMO ATENCAO PARA TAREFAS
DESAGRADAVEL MAIS PRAZEROSAS

MAS QUANDO RETORNA
PARA O QUE PRECISA
REALMENTE FAZER, O

SENTIMENTO NEGATIVO




BEM,
NA VERDADE EXISTEM
ALGUMAS TECNICAS
o PRAAJUDAR A
SUPERAR A
PROCRASTINACAQ

ANTES,
VOCE DEVE
ENTENDER A
ORIGEM DO
SENTIMENTO

ELE E CAUSADO
PRINCIPALMENTE
PELA ANSIEDADE
DE FOCAR NO
RESULTADO FINAL

NO PROCESSO AO
INVES DO RESULTADO
IRA AJUDAR A SUPERAR
0 DESCONFORTO
INICIAL







A TECNICA

POMODORO

INSPIRADA NO TIMER OE COZINHA EM FORMA DE TOMATE

A TECNICA POMODORO CONSISTE EM CRIAR
UMA SESSAO DE TRABALHO ININTERRUPTA

REMOVA TODAS 2 INICIE O TIMER
AS DISTRACOES SUGERDOS

FACA UMA PAUSA E DE A SI
MESMO UMA RECOMPENSA




A PARTE DA
RECOMPENSA

PODE SER ALGO BEM

SIMPLES, COMO...

£ MUITO
IMPORTANTE

VISITAR SEU SITE
FAVORITO

Condiciona
seu cérebro
a perceber
0 processo
como algo

benéfico

MAS.

QUE TIFO DE
RECOMPEN&A’

E SE EU TE DER 1550
COMO RECOMPENSA?







como 70
ASSIM?? ESTUDANDO

AO LER
PASSIVAMENTE
VOCE PODE CRIAR A
ILUSAO DE QUE
ESTA APRENDENDO
ALGO...

NA VERDADE

NAQ ESTA. VOCE
PROVAVELMENTE

IRA ESQUECER

BOA PARTE DE TUDO
APOS ALGUM TEMPO




PRA
APRENDER DE
FORMA EFICIENTE,
VOCE DEVE
APRENDER DE
FORMA ATIVA

TENTE TENTE EXPLICAR EM
RELEMBRAR 0 VOZ ALTA OU
QUE VOCE LEU ESCREVER COM
APOS TERMINAR ° SUAS PROPRIAS
UMA PAGINA OU

SECAO DE UM

LIvRO

SE TIVER
DIFICULDADES CERTIFICA DE
AO EXPLICAR,
VOLTE E REVISE







ALGUM TEMPO DEPOIS... ‘

N/




SOFIA SE EMPOLGOU
E COMECOU A FAZER
VARIOS POMODOROS




ESTAVA INDO
BEM NOS
ESTUDOS

ACHEI QUE
PODIA LER

TUDO HOJE




VOCE AO
TA MENOS
TARDE! ENTENDE O QUE
ESTA LENDO?

SEU CEREBRO
PRECISA DE

QUANDO SE ESTA ACORDADO,
TOXINAS SAO PRODUZINAS NO

CEREBRO

NAO DORMIR O
NECESSARIO E
MANTER SEU CEREBRO
POUCO EFICIENTE




FALTA DE SONO POR PERIODOS
PROLONGADOS PODE SER RELACIONADA
A DORES DE CABECA, DEPRESSAD,
DIABETES E ATE DOENCAS DO CORACAO

E TAMBEM DURANTE 0 SONO QUE O
CEREBRO CONSOLIDA A MEMORIA

ELE ENFRAQUECE AS MEMORIAS E FORTALECE AS MAIS
MENOS IMPORTANTES IMPORTANTES

MAS COMO

MEU CEREBRO
SABE 0 QUE €
IMPORTANTE?




A REPETICAO

E 50 EU RELER
1550 QUANTAS
VEZES EU

CONHECIMENTO
PRECISA SER
CONSTRUIDO, UM
BLOCO DE CADA
VEZ

MELHOR QUE TENTAR ENFIAR
TUDO NA CABECA DE UMA VEZ...

..£ DISTRIBUIR SEUS ESTUDOS,

UM POUCO POR DIA
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ASSIM

SEU CEREBRO
PODE CONSTRUIR E APRENDER
DE FORMA
BASE PRA pterir
CONSOLIDAR A
MEMORIA.

E PRA
OTIMIZAR
SEUS
RESULTADOS,
APRENDA
ATIVAMENTE

RELEMBRE,

ESCREVA, )
DISCUTA E O QUEEEE?
FACA ODEIO TESTES!

TESTES

———
—




MAIS CHANCES DE RETE-LO
NA MEMORIA

POR 1560 E

IMPORTANTE
NAO PULAR
EXERCICIOS

APRENDER COM 05
ERROS TAMBEM £
MUITO EFICIENTE

=3

H—=9

AS VEZES EU NAO
ENTENDO NADA
DO QUE ESTOU
ESTUDANDO

1850 E TUDO
MUITO LEGAL,
MAS...




SAO NA
VERDADE
MUITO
IMPORTAN-

DIFERENTE DE
QUANDO VOCE ESTA
CONCENTRADO,
QUANDO SUA MENTE
RELAXA, SEU CEREBRO
FUNCIONA EM
SEGUNDO PLANO EM .CONSTRUINDO
UM MODO DIFUSO... CONEXOES
NEURAIS QUE
PODEM AJUDA-LO
A RESOWVER
PROBLEMAS
COMPLEXOS OU
ENTENDER ALGO
MELHOR




POR 1550
QUE GUAANDO
VOCE...

FAZ UMA CAMINHADA...

T

Qo
AS VEZES TEM °<>
OTIMAS IDEIAS o
o

ENTENDE UM TOPICO
COM O QUAL ESTAVA
COM DIFICULDADES

OO OU DE REPENTE
Q

N

(@) £ SEU CEREBRO TRABALHANDO EM SEGUNDO PLANO!

DICA DO DIA:
CARREGUE SEMPRE UM CADERNO PRA ANOTAR
BOAS IDEIAS ANTES DE ESQUECE-LAS




ENTAO NA
PROXIMA VEZ
EM QUE VOCE
ESTIVER COM
DIFICULDADES
EM APRENDER
ALGO

POR QUE
NAQ FAZ
UMA
PAUSA?

50 NAO DEIXE A PROCRASTINACAO
IMPEDI-LO DE RETORNAR

NAO ESQUECA
DE DORMIR O
SUFICIENTE




E ASSIM TERMINA OUTRA
NOITE NA VIDA DE SOFIA




FIM

AGORA PARE UM MOMENTO
PARA RELEMBRAR O QUE
VOCE ACABOU DE LER E
PENSE COMO PODERIA
INCORPORAR ALGUMAS DAS
IDEIAS PARA MELHORAR SEL
PROPRIO APRENDIZADO.

{ Obuigado pot ler

Uma longa noite aprendendo: como Sofia aprendeu a aprender
melhor. Uma histéria em quadrinhos sobre procrastinagdo e

técnicas de aprendizado. Baseada no curso:

http://mel-meow.com/uma-longa-noite-aprendendo/
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