Como criar rotina de estudo

1. Avalie o seu dia-a-dia

O primeiro passo para criar um plano de estudos eficiente é avaliar a sua
rotina.

Ter em mente todas as atividades que desempenha ao longo da semana vai
ser Util para estruturar o seu horario de estudos. Crie um calenddrio semanal
e inclua nele as suas obrigacdes. Assim, vocé vai poder organizar melhor o
seu cronograma de estudos e até emparelhar tarefas.

Exemplo: Tocar depois do jantar ou entre disciplinas da escola.

2. Estabeleca um local para estudar

O espaco deve ter como principais caracteristicas:
e Ser o mais silencioso possivel;
o ter um espaco dedicado a actividade que proporcione conforto;
« nado oferecer distracdes;
« ter conexdocom ainternet
« tertodos os materiais necessarios;
o ser bem iluminado e arejado.

Caso viva num apartamento em que o barulho é um problemas, muitos
instrumentos possibilitam o estudo sem grande volume sonoro, como o
piano digital, violino com surdina, guitarra etc.
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3. Mantenha horarios fixos

De acordo com o psicdlogo americano Jeremy Dean, leva cerca de 66 dias
para uma pessoa transformar um objetivo em rotina. Em seu livro “Making
Habits, Breaking Habits: Why We Do Things, Why We Don’t, and How to
Make Any Change Stick”, ele explica que algumas atividades demandam
esforco e tempo maiores do que outras, mas a média apresentada ja €
suficiente para transformar as ac¢des praticadas em habitos.

Se vocé levar em consideracao essa informacao na hora de montar a sua
rotina de estudos, o ideal seria, portanto, manter horarios fixos para cada
uma das atividades do seu cronograma, de modo a que o seu cérebro se
acostume a realiza-las.

Ou seja, tera mais motivacao e procrastinara cada vez menos na hora de
estudar.

4. Tenha ao alcance todos os materiais necessarios

Deixe ao seu alcance todos os materiais que serdo necessarios. Estante, livro, computador etc.

5. Faca pausas

Nos primeiros tempos ndo é facil manter o foco durante muito tempo, por isso é util tocar varias
vezes e ndo muito tempo seguido. Com a evolugdo a tolerancia para estudar durante periodos
mais longos crescerd. De qualquer forma, fazer pausas é muito benéfico para a assimilacdo de
conteudos!

Beneficios de uma rotina de estudo:

e Mais disciplina e organizacao

e Desenvolvimento da concentragao
e Maior capacidade de aprendizagem
e Motivagao constante
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