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aula O

Manter a ordem € um pré-requisito para obter bons desempenhos e aumentar
a eficiéncia no exercicio de diferentes atividades cotidianas.sso vale para os es-
tudos.A adequada organizacdo do espaco destinado ao desenvolvimento dos
afazeres académicos permite melhor gestdo do tempo,evita perda de materiais,
estabelece um ambiente aprazivel, bem como auxilia na manutencdo do foco.

L ocal

Hda uma base sociobiologica para essa relagao.
Quando estamos em um lugar sobrecarregado de
informacoes e totalmente desorganizado, 0 nosso cé-
rebro € bombardeado com estimulos, sendo obriga-
do a trabalhar mais para selecionar aqueles que, de
fato, sdo relevantes. Dessa forma, nossa capacidade
de processamento de dados € prejudicada, exigindo
que gastemos mais energia e tempo para nos con-
centrarmos.

Esse tipo de estado sociocognitivo leva a uma reducdo drds-
tica do nosso rendimento em tarefas que demandam mais
eficiéncia energética e aten¢do, como € o caso dos proces-

sos envolvidos na aprendizagem. Portanto, a organizagdo do
ambiente figura como uma condi¢do necessdria ao desen-
volvimento intelectual satisfatdrio, ndo sendo somente uma

estratégia empregada para potencializar os estudos.
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lluminacdo e som

Grande parte dos estudantes ignora o fato de que a luz
do ambiente de estudos pode influenciar na sua produti-
vidade, determinando o tempo de estudo e leitura. O local
escolhido para estudar deve ser o mais silencioso possivel
e sujeito ao minimo de interferéncias externas e interrup-
coes. Mas é importante também adquirir a capacidade de
se concentrar em qualquer lugar. E algo que pode ser cons-
truido aos poucos, como um condicionamento de atleta

Ergometria

Uma boa postura é fundamental para a sadde,
jd que ao contrdrio, uma md postura, pode causar
transtornos fisicos graves e que podem dfetar a
autoestima, desempenho e a qualidade de vida.

Limpeza e Regras

Faca regularmente uma limpeza no seu local de es-
tudo para que o ambiente esteja agradavel e te in-
comode o minimo possivel, coloque regras claras do
que NAO poderd ser feito no seu local de estudo.




Acdo Imediata
Jocal

As atividades Imediatas, sdo acoes que vocé deverd cumprir assim que fi-
nalizar a aula, assim vocé terd o mdximo de aproveitamento de tudo que
estaos passando e de fato vocé jd estard saindo da inércia e comegando
a preparar o terreno para iniciar seus estudos de uma forma muito mais
organizada e focada.

I. Acdo Imediata
Estabeleca um local especifico e adequado para estudar

2. Acdo Imediata
Verifique a lluminagao do Local

3. Acdo Imediata
Verifique o Ajuste da sua cadeira e Altura e altura da mesa

4. Acdo Imediata
Tenha um Calendario a Vista

5. Acdo Imediata
Tenha um relogio Digital ou Analdgico

6. Acdo Imediata
Faca pelo menos um alongamento durante os estudos

7. Acdo Imediata
Faca Uma limpeza no seu canto de estudo e deixe SOMENTE o que
vai USAR

8.Acdo Imediata
Defina regras para o local de estudo [ Nao comer; Nao usar celulan
Nao dertar na cama]
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