Exercite mais do que o céerebro

Segundo a neurociéncia, descuidar do bem-estar
fisico prejudica o desempenho cognitivo.

Associe o aprendizado com boas emocoes

Quando uma informag¢ado e associada a um sentimento
positivo, ha mais chances de o cerebro retoma-la no
futuro.

Descubra o seu jeito proprio de estudar

Procure entender qual € o seu perfil: gosta de videos,
audios, leituras ou mapas mentais? Decifrar esse
seu codigo pessoal vai ajudar muito a produzir
melhores resultados em seus estudos.

Elimine as distracoes
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E preciso esclarecer o mito da "multitarefa” de que
podemos realizar varias tarefas ao mesmo tempo,
como estudar e ficar ao celular.

Dé recompensas ao céerebro

Segundo os pesquisadores da neurociéncia, o cérebro
atua no modo focado e no modo difuso (quando esta
relaxado). Ao alternarmos esses modos, o aprendizado
é facilitado. Por isso, estipule um certo tempo para se
concentrar em um conteudo, pode ser 25 minutos,
conforme sugere a técnica Pomodoro.

Pratique para aprender

A dica da neurociéncia € que para reter esse
conteudo ele precisa ser “praticado”. Para isso,
pode ser utilizada a tecnica do “recordar
ativamente”, que tambéem esta no livro
“Aprendendo a aprender”.

Cuide do bem-estar fisico

Aléem da pratica constante de exercicios fisicos,
manter uma alimentacao equilibrada e nutritiva,
e uma boa hidratacao, também tera influéncia no
resultado dos estudos. Nao descuide de boas horas
de sono.

Nao deixe os estudos para ultima hora

Deixar para estudar para uma prova de ultima hora
prejudica o processo de aprendizado, porque nao
permite que o cérebro fortaleca as correntes
cerebrais, que se formam cada vez que as
pessoas aprendem algo novo.
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