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CONJUNTO DE
AULAS PARA
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CONCEITO DE QUEALUNO
NAO E 0 MESMO DE SER
ESTUDANTE

ESTIMULAR O
GROWTH MINDSET
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Eu venho acompanhando o GEP desde do inicio desse ano,
eu era desorganizada e n2o sabia o que estudar durante o
‘i dia e o restante da semana.

27 de jul
E como eu terminei 0 E.M. ano passado, eu tenho o dia livre

{além do cursinho). Fiz exatamente cada passo do
‘ i programa.

27 de jul
Acordei mais cedo, fiz metas para o dia (até ter uma rotina

fixa) com horario para comegar e terminar, coloquei redagao
2X na semana.

Isso me deu disciplina e organizagao. E cada vez que eu ia

assistindo, me identificava. Fiz tudo direitinho e me livrei da
procrastinagao.

i Meus pais me ajudam muito (eles assistiram aquela aula
‘ sua)

27 de jul



AULA 01: COMO SE ORGANIZAR PARA ESTUDAR MELHOR
AULA 02: COMO CONDICIONAR SEU CEREBRO PARA ESTUDAR MELHOR
AULA 03: COMO SER EFICIENTE E ESTUDAR MELHOR
AULA 04: COMO DESENVOLVER 0 LADO EMOCIONAL PARA ESTUDAR MELHOR



AULA 05: COMO USAR TECNICAS DE MEMORIZACAO PARA ESTUDAR MELHOR
AULA 06: COMO FAZER MAPAS MENTAIS PARA ESTUDAR MELHOR
AULA 07: COMO LIDAR COM OS IMPREVISTOS PARA ESTUDAR MELHOR
AULA 08: COMO FAZER UMA PROVA MELHOR



AULA 01

Como se organizar para estudar melhor



QUATRO ERROS GRAVES

- Falta de objetivo claro
- Falta de plano de estudo
- Falta de metodo de estvdo
- Ignorar o poder da memoria



DISCIPLINA
MENOR ESEOR(CO

RESULTADO



Uma boa forma de criar uma

rotina ¢ esravbelecer as
tarefas que precisam — e

devem - ser cumpridas ao
longo do sev dia.

Insira o sev dia AQUI.

lTarefal D

Acordar mais cedo
Arrumar a cama
Guardaro pijama

larefa2 —— > Tarefa3

Tomar café da manha Arrumar a mesa de

Escovar osdentes estudos

Exercicio matinal Jogar osrascunhos de

ler sev cronogramade contas no lixo

estudos Separar os cadernos e
livros necessarios




0 que voce precisa
saber sobre

habito

£ um padrdo de comportamento
criado pela repeticao.

Surge porque nosso cerebro e
prequicoso e esta o rempo todo
procurando maneiras de poupar
esforgo.

A rotina faz o habito.

Habito nao é um traco de
personalidade.







Hé& mais de vinte semanas na lista dos mais vendidos do New York Times.

PODER DO

HABITO

Por que fazemos o que
fazemos na vida e nos negécios

CHARLES DUHIGG

“Um olhar sério sobre a ciéncia da formacéao e transformacéo dos habitos.”
— New York Times Book Review

0BJETIVA




Rotina

Pode ser fisica, mental ov
emocional

Deixa Recompensa

£ um estimvlo que manda sev Ajuda o cérebro a saber se
cérebro entrar em modo avtomadtico vale a pena memorizar esse
— indica qual habito deve vsar. loop especifico no futuro.
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“NAO EA META QUE FAZ 0 ALUNO
PASSAR, MAS A REPETICAO DE
PROCESSOS™




Divida em partes menores

Pare e analise
constantemente sva
performance

Use a agenda como to do
list

Simulados + Exercicios >>
Teoria + Resumos




Intervalo

10 minvtos

Teoria

30
minvtos

Corrigir

5 minvtos

Exercicios

15 minvtos




Pressao da familia e
relacionamento amoroso

Procrastinacao

Redes sociais e celvlar




0 que vocé

pode aprender
com um

atleta olimpico?




SEJA UM ATLETA
OLIMPICO!




Exercicio e

1000 DIA




Meétodo

Repeticao de
processos




HORARIO
07:00 - 08:30

08:30 - 09:30

09:45 - 10:45

11:00 - 12:00
12:00 - 14:00

14:00 - 14:30
Mateéria1
14:30 - 15:15

15:30 - 16:00

16:30 -17:00
Materia 2

17:00 - 17:45
18:00 - 18:30
19:00 - 20:00

20:30 - 21:30

22:00

SEGUNDA

Café + Academia

Descomplica
AULA AO VIVO
BI0

Descomplica
AULA AO VIVO
oui

Organizagao de agenda

Almoco + Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

TERCA

Café + Noticias

Descomplica
AULA AO VIVO
[

Descomplica
AULA AO VIVO
RED

Organizagao de agenda

Almoco + Relaxar

Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

QUARTA

Café + Academia

Descomplica
AULA A0 VIVO
His

Descomplica
AULA A0 VIVO
6E0

Organizagao de agenda

Almogo + Relaxar

Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

QUINTA

Café + Noticias

Descomplica
AULA AO VIVO
MAT

Descomplica
AULA AO VIVO
MAT

Organizacao de agenda

Almocgo + Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

SEXTA

Café + Academia

Descomplica
AULA RO VIVO
POR

Descomplica
AULA RO VIVO
ur/et

Organizacao de agenda

Almocgo + Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

$ABADO

Cafe + Noticias

Prova antiga ov
exercicios soltos

(inverter
quinzenalmente)

Prova antiga ov
exercicios soltos

(inverter
quinzenalmente)

Almoco

Redacoes e leituras Atvais

Redacoes e Leituras Atvais

Extra

Extra

LIVRE

Namorar / Amigos

Namorar / Amigos

Namorar / Amigos

Descanso

DOMINGO

Descanso
Leituras (blogs e

artigos) + Gabaritos
(de provas antigas)

Leituras (blogs e
artigos) + Gabaritos

(de provas antigas)
Almoco

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE
LIVRE

LIVRE
LIVRE

Descanso
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“NAO EA META QUE FAZ 0 ALUNO
PASSAR, MAS A REPETICAO DE
PROCESSOS™




Metodo focado e difuso



“Avla é para entender.
Estudo é para aprender.”



Estudante Aluno

Ativo Passivo

Estuda Assiste
avla




Por que é tao
importante
sentar com a
postura
correta?

hitps://www.youtube.com/watch?
v=ra9Fe2Wsiml
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Treinamento
intenso

Enquanto estiver
estvdando, nada de
distracoes!

Fique imerso em sev
treino

Relaxamento
profundo

Ovando for estuvdar,

desligue-se de tvdo para
recarregar svas energias

de forma completa.




Coloque sempre o
mais pesado no
inicio

Top Heavy

#VemMonstro!




TEMPO
SEMANAL

Top Heavy

PESO DAS
PROVAS

SIMULADO



Quval sva meta?

. Quanto tempo voce tem?
Dicas

Quanto tempo voce tem

por semana/dia?




HORARIO
07:00 - 08:30

08:30 - 09:30

09:45 - 10:45

11:00 - 12:00
12:00 - 14:00

14:00 - 14:30
Mateéria1
14:30 - 15:15

15:30 - 16:00

16:30 -17:00
Materia 2

17:00 - 17:45
18:00 - 18:30
19:00 - 20:00

20:30 - 21:30

22:00

SEGUNDA

Café + Academia

Descomplica
AULA AO VIVO
BI0

Descomplica
AULA AO VIVO
oui

Organizagao de agenda

Almoco + Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

TERCA

Café + Noticias

Descomplica
AULA AO VIVO
[

Descomplica
AULA AO VIVO
RED

Organizagao de agenda

Almoco + Relaxar

Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

QUARTA

Café + Academia

Descomplica
AULA A0 VIVO
His

Descomplica
AULA A0 VIVO
6E0

Organizagao de agenda

Almogo + Relaxar

Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

QUINTA

Café + Noticias

Descomplica
AULA AO VIVO
MAT

Descomplica
AULA AO VIVO
MAT

Organizacao de agenda

Almocgo + Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

SEXTA

Café + Academia

Descomplica
AULA RO VIVO
POR

Descomplica
AULA RO VIVO
ur/et

Organizacao de agenda

Almocgo + Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia
Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da
materia

Jantar

Internet e TV

Descanso

$ABADO

Cafe + Noticias

Prova antiga ov
exercicios soltos

(inverter
quinzenalmente)

Prova antiga ov
exercicios soltos

(inverter
quinzenalmente)

Almoco

Redacoes e leituras Atvais

Redacoes e Leituras Atvais

Extra

Extra

LIVRE

Namorar / Amigos

Namorar / Amigos

Namorar / Amigos

Descanso

DOMINGO

Descanso
Leituras (blogs e

artigos) + Gabaritos
(de provas antigas)

Leituras (blogs e
artigos) + Gabaritos

(de provas antigas)
Almoco

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE
LIVRE

LIVRE
LIVRE

Descanso



lazer

: Comer

Muito
importante! B
fstudo

Obrigacoes



DESCOMPLICA + CURSINHO




HORARIO
06:00 - 06:30

07:00 -11:30

07:00 -11:30

11:30 - 12:00

12:00 -13:00
12:30 - 13:30

14:30 - 15:15
Materia 2

15:30 - 16:00
16:30 - 17:00

17:00 - 18:00
18:30 - 19:30

19:45 - 20:45

21:00 - 21:45

SEGUNDA

Café + Academia

Relaxar

Almoco

Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra departe da

materia
Internet e TV

Descomplica
AULA AO VIVO
8I0

Descomplica
AULA AO VIVO
oui

Internet e TV

TERCA

Café + Noticias

Relaxar

Almogo

Relaxar

Resumo da reoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da

materia
Internet e TV

Descomplica
AULA RO VIVO
POR

Descomplica
AULA RO VIVO
RED

Internet e TV

QUARTA

Café + Academia

Relaxar

Almoco

Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra de parte da

matéria
Interner e TV

Descomplica
AULA AO VIVO
His

Descomplica
AULA AO VIVO
6E0

Interner e TV

QUINTA

Café + Noticias

Relaxar

Almoco

Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitura de parte da

materia
Internet e TV

Descomplica
AULAAO VIVO
mar

Descomplica
AULAAO VIVO
mar

Internet e TV

SEXTA

Café + Academia

Relaxar

Almoco

Relaxar

Resumo da teoria

Exercicios

Refazer Exercicios /
leitvra departe da

materia
Interner e TV

Descomplica
AULA A0 VIVO
Fis

Descomplica
AULA AO VIVO
Ui/ m

Internet e TV

$4BADO
Café + Noticias

Prova antiga ov
exercicios soltos
(inverter
quinzenalmente)

Prova antiga ov
exercicios soltos
(inverter
quinzenalmente)

Redacoes e Leituras
Atvais

Almoco

Redacoes e leituras
Atvais

Extra

Extra

LIVRE
Namorar / Amigos

Namorar / Amigos

Namorar / Amigos

DOMINGO
Descanso
Leituras (blogs e

artigos) + Gabaritos
(de provas antigas)

Leituras (blogs e
artigos) + Gabaritos
(de provas antigas)

Redacoes e leituras
Atvais

Almoco

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE
LIVRE

LIVRE

LIVRE



DESCOMPLICA + FACULDADE



HORARIO

07:00 - 08:30

08:30 - 09:30

09:45 -10:45

11:30 - 12:30

13:00 - 18:00

13:00 - 18:00

13:00 - 18:00

13:00 - 18:00

19:00 - 20:00

20:30 - 21:30

22:00

SEGUNDA

Café + Academia

Descomplica
AULA A0 VIV
8l0

Descomplica
AULAAO VIVO
oul

Almoco

Video-avlas Site

Descanso

TERCA

Café + Noticias

Descomplica
AULA AO VIVO
Fis

Descomplica
AULA AO Vivo
RED

Almogo

Estudos Faculdade

Descanso

QUARTA

Café + Academia

Descomplica
AULA A0 VIvo
HIS

Descomplica
AULA AO VIVO
6E0

Almogo

Video-avlas Site

Descanso

QUINTA

Café + Noticias

Descomplica
AULA A0 VIVO
mar

Descomplica
AULA AO VIVO
mar

Almogo

Jantar

Estudos Facuvldade

Descanso

SEXTA

Café + Academia

Descomplica
AULA A0 VIVO
POR

Descomplica
AULA A0 VIVO
LT/ HL

Almoco

Jantar

Video-avlas Site

Descanso

$ABADO

Café + Noticias

Prova antiga ov
exercicios soltos
(inverter
quinzenalmente)

Prova antiga ov
exercicios solfos
(inverter
quinzenalmente)

Almoco

Namorar / Amigos

Namorar / Amigos

Descanso

DOMINGO

Descanso

Leituras (blogs e
artigos) + Gabaritos
(de provas antigas)

Leituras (blogs e
artigos) + Gabariros
(de provas antigas)

Almogo

LIVRE

LIVRE

LIVRE

LIVRE
LIVRE

LIVRE

Descanso
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" A GOAL
WITHOUT

APLAN
S JUST
AWISH

(3




Avlas ao vivo

Aulas gravadas
Monitorias
Correcao de Redacao
Cursos Extras

Planos de estvdo

Blog Desconversa



o Quais foram os seus maiores obstacvlos
nesta semana ao criar novos habitos?

* (ual aestrategia voce tentov vsar para
melhorar?
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DUHIGG, Charles. The Power of Habir: Why we do what we do in life and business. Editora
Gothan Books. 2012.

McGONIGAL, Kelly.The Willpower Instinct: How Self-Control Works, Why It Matters, and
What You Can Do 1o Ger More of It. Editora Fontanar. 2013.

LOEHR, Jim e SCHWARTZ, Tony.The Power of Full Engagement. Editora Free Press. 2012.
McKEOWN, Greg. Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less. Editora Crown Business.
2014.

HOLIDAY.Ryan. The Obstacle is the Way. Editora Penguin. 2014.

BROWN. Brene.Daring Greatly: How the Courage ro Be Vulnerable Transforms the Way We
live, love, Parent, and lead. Editora Sextante. 2013.



MARKMAN, Art.Smart Change. Editora Perigee. 2011.

DWECK.Carol. Mindset: The New Psychology of Success. 2007

COLVIN. Geoff.Talent is Overrated: What Really Separares World-Class Performers from
FverybodyEise.Editora Paperback. 2011.

BABAUTA. Leo. The Power of Less. 2013.

CAREY.Benedict. How We Learn: The Surprising Truthabour When, Where and Why it
Happens. Ed. Macmillan. 2014.

TOUGH. Paul. How Children Succeed. Ed. Bookreviews. 2015.



AKING AND
! BREAKING SLEEP MORE,
Atorcelor | QUIFSUGAR, PROCRASTINATE LESS, AND
GENERALLY BUILD

WHAT | LEARNED ABOUT M
0



"The greatest of empires is the empire
over one's self.”

"0 maior dos imperios ¢ 0 imperio
sobre si mesmo.”



#EstudanteDescomplica



descomplica



