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PAGINA 4

CAPITULO 1- 0 QUE LEVA VOCE A NAO
SABER COMO ESTUDAR

Para diminuir os estudos e a aumentar o seu conhecimento
- Porgue estudar demais estd te matando lentamente

1- Opa... Neste capitulo, vou te falar quais
hdbitos que vocé provavelmente tem e que
atrapalham o seu desempenho nos estudos.
Assim, vocé fica voltando vdrias vezes num
determinado assunto. Deve se lembrar de,
alguma vez, enquanto estudava e, do nada,
vocé percebeu que ndo se lembrava de
nada.

Entdo, vocé teve que ler todo o assunto
novamente. Vocé acabou desistindo de
estudar porque acreditou que ndo é para
vocé. Isso acontece porque, provavelmente,
vocé tem muitas angustias internas, coisas
que te atrapalham. Elas podem ser crencas,
pensamentos de algo ou problemas ndo

resolvidos.

2- Por mais que doa em vocé, é importante
que tome consciéncia disso. Quando vocé
toma consciéncia do problema, 50% dele ja
foi resolvido. A partir dai, cabe a vocé criar
planos e métodos para resolver esses pro-

blemas e crencas do passado que vocé mesmo
criou. Tenha em mente que o passado ja
passou e por mais que seja dificil suportar isso,
devemos ter em mente que apenas podemos
viver o presente e assim, mudar o nosso futuro.

Noés somos os Unicos responsaveis pela vida
que temos e os Unicos que podem muda-la.
Entdo, deixe essa parte mental de lado e
vamos seguir. Quando vocé estuda demais e
sem fazer intervalos, a sua mente vai comecar
a viajar e pensar em coisas aleatérias, que ndo
vdo te ajudar no objetivo dos seus estudos. Por
isso, a importancia que vocé deve dar ao
intervalo dos seus estudos, além de fazer vocé
memorizar o assunto, pode te fazer descansar
adequadamente.

3- Por exemplo, existe a técnica do Pomodoro,
na qual vocé estuda por apenas 25 minutos e
descansa por 5. Depois de 4 vezes fazendo
isso, tire uma pausa de 30 minutos.



