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lll Introducdo

Estudar € uma coisa que faz parte da sua vida, ndo € mesmo? Mas vocé
ja reparou como as vezes parece que o tempo ndo rende? Ficando ali, na
frente dos livros e do computador, € como se vocé usasse o seu dia para
estudar e no final nao aprendesse nada.

Esse € um problema muito comum, e acontece com todo mundo que tenta
fazer qualquer coisa dentro de casa, seja estudar, ler um livro ou até
mesmo trabalhar. Isso € gerado pela falta de organizacao.

Para resolver esse problema, € importante criar uma rotina de estudos.
Por isso, neste e-book vamos ensinar tudo que vocé precisa saber sobre o
assunto. Nos préoximos capitulos, vocé aprendera sobre a importancia de
ter um calendario para estudar, como organizar o ambiente e como definir
quanto tempo e a quais matérias vocé deve se dedicar.

Gostou da proposta? Entao, continue a leitura e anote as dicas!
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Qual é a importancia de
estabelecer uma rotina de estudos?

Por que essa tal rotina de estudos é tao importante? Bom, isso tem relacao
com a forma como o ser humano aprende. Vocé ja reparou como as vezes
é facil entender as matérias na sala de aula, mas depois vocé fica com
dificuldade de aplicar o conhecimento nos exercicios?

E por causa da repeticdo. Tudo na nossa vida depende da repeticdo. Quanto
mais fazemos algo ou revisamos uma disciplina, melhor é o nosso dominio
naquilo. E como quando temos que apresentar algum trabalho na frente

da turma e acabamos lendo um pouco mais sobre o tema. Depois é facil
responder qualquer pergunta sobre o assunto, nao é mesmo?

A rotina de estudos é importante exatamente por isto: quanto mais vocé
estudar regularmente, mais esse habito vai estar presente na sua vida.
Como resultado, vocé melhora seu desempenho e rendimento nos estudos.

Bem legal, concorda?
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Comecando agora com a parte pratica, o primeiro passo é

definir quanto tempo vocé pode estudar por dia. E como a
gente faz isso? Primeiro temos que descobrir quanto tempo
vocé tem livre.

O periodo que vocé fica na escola e nas suas atividades
extracurriculares ja esta sendo usado. Vocé também precisa de
pelo menos 8 horas de sono. Além disso, € importante separar
algum tempo para que vocé possa se alimentar e tomar banho.

Agora vem um ponto importante: seu periodo de lazer tem que
entrar nessa conta. Separe de uma a duas horas por dia para
se dedicar a descansar e fazer as coisas que vocé gosta.

Pronto! Agora vocé sabe o tempo livre que tem ao longo da
semana. E bem possivel que em alguns dias vocé tenha mais
atividades extracurriculares e em outros mais disponibilidade
para estudar em casa.

Anote o periodo que vocé vai ter disponivel cada dia da semana
para colocar em pratica sua rotina de estudos.
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Jlll Como aproveitar ao
maximo o tempo de estudo?

Agora vamos entrar no grande segredo da rotina de estudos bem
sucedida: o aproveitamento de tempo. S6 sentar e abrir os livros
ndo é uma boa estratégia. Como falamos na introducao, a perda de
tempo é um grande problema para quem quer estudar.

Por isso, 0 mais importante é criar uma estratégia eficiente que
vai fazer com que vocé pare de procrastinar e comeca a se dedicar
aos estudos. Mas ndo ache que a procrastinacao é algo ruim! Ela

é completamente natural e a nossa obrigacao é fazer com que ela
aconteca com menos frequéncia.

Para isso, vocé precisa de um cronograma de estudos.
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Jlll Como aproveitar ao
maximo o tempo de estudo?

. 5
=7 O que éum
is-:_m cronograma de estudos?

O cronograma é uma ferramenta que lhe ajuda a visualizar o que
vocé precisa fazer com o seu tempo. E como se fosse uma agenda
dividida em varias tarefas que devem ser realizadas e com o
tempo exato para cada uma delas.

Com o cronograma em maos vocé sabe exatamente o que precisa
fazer e quais materiais precisa levar para a sua area de estudos
antes mesmo de se sentar. Assim vocé poupa bastante tempo e
organiza melhor a sua rotina.

Outra vantagem do cronograma é que ele lhe protege de
esquecer algo. Com tantas disciplinas e atividades para fazer em
casa, é facil deixar algum trabalho importante ou uma prova de
lado. O cronograma evita que isso aconteca.
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Jlll Como aproveitar ao
maximo o tempo de estudo?

sooo]] COmMO montar um
0000
coon Cronograma de estudos?

E como se monta esse tal de cronograma de estudos?

O primeiro passo é saber quanto tempo vocé tem disponivel. Isso
a gente ja fez. Entao, vocé deve dividir o cronograma, como se
fosse um calendario, de segunda a domingo.

Agora, faca uma lista com tudo o que vocé precisa fazer durante a
semana. Nessa lista coloque também o tempo que vocé precisara
dedicar para cada atividade.

Feito isso, comece a encaixar essas atividades no seu cronograma,
va colocando cada uma delas até dar o tempo total que vocé
tinha definido, mas respeitando o seu limite de estudo diario.

Conseguiu concluir? Parabéns! Na semana seguinte é so repetir o
processo e vocé terd uma rotina de estudos mais organizada.
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Outro ponto que também tem a ver com organizacao e que
influencia o seu desempenho nos estudos € o ambiente onde
vocé fica. Ja reparou que em alguns locais vocé consegue
ler com mais tranquilidade e em outros vocé fica prestando
atencao nas paredes, na janela, no celular e acaba se
desconcentrando?

Pois &, isso acontece por causa de um processo chamado
“competicdo entre estimulos”. Como tem muita coisa para
vocé observar, sua atencgao fica dividida e manter o foco em
uma atividade que exige muita concentragao € mais dificil.

Logo, para ter um bom desempenho nos estudos vocé precisa
ter um ambiente sbébrio. Mas... 0 que isso significa?

Um ambiente sébrio é aquele local onde ndo tem muita coisa
para vocé olhar nem muito o que fazer, e o mais interessante

acaba sendo estudar. Para montar um ambiente assim é
simples: escolha o local, tire de perto as distracbes, como
celular, televisdo, radio. Deixe o telefone afastado, mas de
maneira que seja possivel vocé ouvir a chamada se alguém
precisar falar com vocé. Serd uma preocupagcao a menos.
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Como estamos falando de rotina de estudos, tem mais um ponto
importante: a repeticao — aquela mesma que temos falado
desde o inicio do e-book.

Nao é facil comecar uma rotina de estudos. Se adaptar é dificil
e nas primeiras semanas vocé vai comecar a buscar desculpas
para ndo seguir o seu cronograma.

E nesse momento que aparecem aquelas frases, como: “hoje
nao vou estudar, estou cansado, mas amanha estudo o dobro”;
"hoje vou dormir, meu desempenho nao vai ser bom”; "vou s6
assistir ao final desse episodio e depois estudo até mais tarde”,

e assim por diante.

Essas desculpas sdo seu cérebro lhe protegendo de sair da sua
zona de conforto. E como ignorar isso e cumprir com o que foi
planejado?

S6 tem um jeito: se forcar a cumprir o cronograma todos os dias.
No inicio vai ser dificil, mas a medida que vocé for se obrigando
a seguir o que tinha planejado e cumprir com seus estudos, a
tendéncia é que essa rotina passe a fazer parte da suavidae a
falta dela comeca a ser estranha.
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Pode ser que, para cumprir o seu cronograma de estudos, vocé
precise de um pouco de motivacao. E conseguir isso também nao
€& uma das tarefas mais faceis.

Mas vamos deixar para vocé uma sugestdao do que pode ser feito:
sempre que vocé conseguir completar a sua semana ou o seu més
de estudos, se dé uma recompensa: va ao cinema, a um parque,
enfim, algo que seja significativo para vocé .

Peca ajuda aos seus pais ou responsaveis. Diga que vai comecar
a estudar todos os dias e que gostaria de apoio para conseguir
estabelecer essa rotina.
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Il Conclusao

Neste e-book vocé conheceu algumas estratégias e praticas a
serem adotadas na construcao de uma rotina de estudos eficiente
e duradoura. Agora é a sua vez! Coloque em pratica esses
conhecimentos e veja como seu desempenho vai melhorar.

E lembre-se: o esforco e a repeticdo da rotina fazem com que ela
vire um habito.

Gostou das dicas deste e-book? Entao, assine nossa newsletter e
receba conteuddos exclusivos como este diretamente no seu e-mail!
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O Brazilian International School é uma instituicdo de ensino que foca em
cada etapa do aprendizado do seu filho. Além de uma equipe qualificada
e experiente, infraestrutura completa e uma proposta humanista
e sociointeracionista, que entende que as criancas e adolescentes
se desenvolvem no contato com o meio, com as pessoas e com o
conhecimento.

Em nossa instituicao, os alunos tém acesso a musica, teatro, biblioteca,
videoteca, atividades extracurriculares, culinaria, informatica e tudo
0 mais que é necessario para que eles se transformem em cidadaos

responsaveis, éticos, competentes e com habilidades Gteis para o
mercado de trabalho e a vida académica.

Somado a isso, o Brazilian International School é bilingue. Todos os
nossos educandos aprendem tanto a Lingua Inglesa quanto a Lingua
Portuguesa, se desenvolvendo para serem fluentes em ambas.
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