(a8 GESTAO DO TEMPO

Desenvolva um plano de estudo semanal, alocando

tempo especifico para cada tarefa. Utilize agendas ou
aplicativos de gestao do tempo para manter-se

‘-J organizado e cumprir prazos.

ESTABELECIMENTO DE METAS

Defina metas claras e alcancaveis para cada sessao
de estudo. Metas especificas ajudam a manter o foco
e a motivacao.

Reserve um tempo regularmente para refletir sobre
seu progresso. Ildentifique o que esta funcionando e o
que precisa ser ajustado em sua abordagem de
estudo.

RECURSOS DE APRENDIZAGEM

Explore diferentes recursos, como videos educativos,
podcasts e grupos de estudo. Diversificar os metodos
de estudo pode aumentar a compreensao e o
interesse pelo assunto.

TECNICAS DE MEMORIZACAO

Utilize tecnicas como mnemaonicos, flashcards e
mapas mentais para melhorar a memorizacao de
informacoes complexas.

AUTOCONTROLE

Monitore e controle seus impulsos para procrastinar.
Reconheca quando esta procrastinando e tenha
estratégias para voltar ao foco, como técnicas de
respiracao ou uma curta pausa para se recompaor.

FEEDBACK POSITIVO

Celebre seus sucessos e progressos, por menores
que sejam. O reconhecimento das proprias
conquistas pode ser um grande motivador.
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