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APRESENTACAO —

Sou estudante de Psicologia, formado em Educacao Fisica, militar ha mais de 14 anos, entre outros cursos
que somam a minha trajetoria. Além disso, sou atleta de triathlon, apaixonado por desafios e pela busca
constante de evolucao fisica, mental e emocional.

Minha trajetoria € marcada por disciplina, resiliéncia e, acima de tudo, um profundo desejo de entender o
comportamento humano — ndo so para transformar a minha prépria vida, mas também para impactar
positivamente a vida de outras pessoas.

Ao longo dos anos, desenvolvi uma mentalidade focada em disciplina, organizacao e alta performance.
Valores que levo comigo tanto na vida militar, quanto na vida académica e pessoal.

Este e-book nasce da minha propria vivéncia enquanto aluno do ensino superior. Ao iniciar minha jornada
na Psicologia, percebi que muitos alunos chegam a faculdade sem qualquer orientacao pratica sobre como

estudar, se organizar, criar bons relacionamentos académicos e se posicionar como um aluno de destaque.




APRESENTACAO —

E eu nao falo isso baseado em teoria, mas sim na pratica. Tudo que vocé vai encontrar aqui foi testado por
mim, aplicado na minha prdpria rotina, nos meus estudos e nas dinamicas da faculdade. E posso afirmar
com total convicgao: funciona!

A minha missdo com este material € simples e direta: te ajudar a se tornar um aluno acima da media.

Um aluno que se destaca nao apenas por tirar boas notas, mas por desenvolver uma mentalidade de
crescimento, disciplina, comprometimento e profissionalismo desde o primeiro semestre.

Se vocé aplicar os passos que compartilho aqui, tenho certeza de que sua trajetoria académica sera
diferente — muito mais leve, organizada e com resultados que vao refletir ndo s6 na faculdade, mas

também na sua carreira e na sua vida pessoal.




Seja bem-vindo(a) a este guia. Que ele seja um divisor de aguas na sua jornada.



INTRODUCAO
A VERDADE QUE POUCOS TE CONTAM




A VERDADE QUE POUCOS TE CONTAM

Quando voceé pisa pela primeira vez dentro de uma universidade, rapidamente percebe uma coisa:
— A faculdade ndo é lugar pra quem espera ser conduzido
Aqui, quem nao aprende a se organizar, quem nao entende como funciona o jogo, simplesmente fica pra tras.
Parece duro, e é. Mas ¢é a realidade.
e Ninguém vai te ensinar como estudar.
e Ninguém vai te ensinar como se destacar.

e Ninguém vai te ensinar como transformar a faculdade numa alavanca pra sua vida profissional.

Vocé vai ver colegas acomodados, descompromissados e, alguns, completamente perdidos.
— Tem aquele que nao participa
— O que some nos grupos e aparece so no dia da entrega

— E o classico: aquele que s6 faz a capa e acha que fez a parte dele




A VERDADE QUE POUCOS TE CONTAM

E sabe o que é mais assustador?

e Esses alunos, amanha, estarao no mercado de trabalho.

e Serao profissionais que carregam essa mesma mentalidade: superficial, descompromissada e mediocre.
Por outro lado...

e Existem aqueles que escolhem fazer diferente.

e Escolhem assumir a responsabilidade pela propria jornada.

e Entendem que, se fizerem mais, se se organizarem, se se tornarem alunos de exceléncia, vao colher frutos

gue os outros jamais colherao.

Se vocé esta lendo este gquia, parabéns.

Voceé ja esta, neste momento, deixando de ser parte da meédia.




RELATO PESSOAL
O DIA EM QUE EU ENTENDI O JOGO




O DIA EM QUE EU ENTENDI O JOGO

Desde meu primeiro semestre no curso de Psicologia, percebi algo que me soou, no minimo, curioso — e, de
certa forma, até previsivel. Bastou o professor lancar aquela velha frase conhecida por qualquer universitario:
“Formem um grupo de 10 pessoas para os trabalhos.”

Na mesma hora, meu pensamento foi imediato:

“Isso vai dar problema.”

SO que essa percepcao ndo veio a toa. Minha trajetoria até aqui nao foi construida apenas dentro das salas de
aula. Carrego comigo experiéncias da Educacao Fisica, de outros cursos e, principalmente, da vida militar.

Foi dentro do contexto militar que aprendi, na pratica, o verdadeiro significado de coletividade, disciplina e
espirito de equipe. La, nao existe espaco para o famoso “cada um por si”. Seja no treinamento ou na missao

real, o sucesso de um depende, invariavelmente, do comprometimento de todos.




O DIA EM QUE EU ENTENDI O JOGO s

E aqui vai uma verdade que independe de gostos ou opinides sobre o militarismo: o método da uniao, da
disciplina e da responsabilidade funciona — e funciona em qualquer lugar do mundo. Na missao, ndao ha espaco

para vaidade, disputa de ego ou individualismo. Ali, o erro de um pode custar muito caro.




O DIA EM QUE EU ENTENDI O JOGO s

Foi entdao que, ao observar como os grupos se formam e funcionam no ambiente universitario, percebi algo que
se tornou um verdadeiro divisor de aguas no meu entendimento sobre as relagdes humanas — e sobre como,
infelizmente, muitos ainda nao entenderam o jogo.

e Sempre tem aquele que s6 imprime.

e O que faz a capa.

e O que desaparece e sO aparece pra cobrar nota no final.
Mas aqui é ensino superior, ndao é ensino médio.
E sabe o que significa ensino superior?
— Que vocé esta num degrau acima. Que vocé, teoricamente, deveria ter responsabilidade, maturidade, senso

de compromisso.




O DIA EM QUE EU ENTENDI O JOGO s

Sabe quando eu entendi de verdade como funciona o jogo?

— Quando percebi que quem toma a frente, quem LIDERA, quem se ORGANIZA e faz além, se DESTACA e
colhe OPORTUNIDADES gigantescas.

Foi iIsso que aconteceu comigo.
Professores comecaram a me olhar diferente.
Colegas passaram a me respeitar.

E, mais importante, comecei a construir uma reputagao que carrego até hoje.




FACULDADE NAO E
ESCOLA.

NINGUEM VAI TE
LEMBRAR DE PRAZOS.

NINGUEM VAI COBRAR
SEU DESEMPENHO.
VOCE E 100%
RESPONSAVEL PELA
SUA EVOLUCAO.

Fernando Oliveira




METODO 1
PESQUISE A GRADE CURRICULAR




PESQUISE A GRADE CURRICULAR e,

Nem toda universidade disponibiliza a grade abertamente.
e Entre em contato com alunos de semestres mais avancados. Peca a grade.
e Estude previamente os temas, entenda quais disciplinas vocé tera, quais sao as mais desafiadoras e

prepare-se mentalmente.




CHECKLIST

@ Pesquisei a grade curricular

@ Conversei com alunos de semestres avancados



METODO 2
REDES SOCIAIS




REDES SOCIAIS =

O METODO QUE NINGUEM TE CONTA SOBRE COMO USAR AS REDES SOCIAIS A SEU FAVOR NOS ESTUDOS

Quando vocé estiver decidido(a) sobre qual curso deseja fazer, existe uma estratégia extremamente poderosa
— e que poucos utilizam de forma consciente — para acelerar seu desenvolvimento e sua adaptacao a nova
jornada: usar as redes sociais de forma inteligente e direcionada.

Ao invés de gastar horas rolando o feed do Instagram, assistindo videos aleatoérios, trends e dancinhas no

TikTok, vocé vai aplicar o seguinte método:




NESSE PERFIL, VOCE VAI SEGUIR APENAS:

Profissionais da area

Crie um perfil exclusivo no

Estudante do curso

Instagram ou TikTok, totalmente

Perfis de instituicoes

dedicado ao curso que vocé

escolheu.

Perfis de congressos e eventos

Perfis de livros e contelldos educativos

sobre o tema



REDES SOCIAIS =

O grande objetivo aqui € simples, mas extremamente poderoso: eliminar qualquer ruido, distracao ou conteudo
gue nao agregue ao seu crescimento.

Seu feed se transformara em uma verdadeira sala de aula virtual, uma imersao diaria no universo da profissao
que vocé escolheu.

Se hoje temos o privilégio de ter acesso direto aos maiores profissionais do pais — e até do mundo — por meio
das redes, por que nao transformar isso em uma vantagem estratégica?

Antigamente, o Unico meio de acessar o conhecimento de grandes mestres era atraveés de livros, cursos
presenciais ou congressos caros. Hoje, essas pessoas compartilham gratuitamente seus conhecimentos, suas

rotinas, dicas, reflexdes e experiéncias — todos os dias, nas redes.




REDES SOCIAIS =

E aqui vai um detalhe fundamental:

e Mais de 90% do seu tempo nas redes precisa ser nesse perfil.
Porque, quanto mais vocé estiver imerso nesse ambiente, mais aquilo vai se tornar parte da sua identidade.
Isso molda sua mentalidade, fortalece sua disciplina e te aproxima dos habitos, da visao de mundo e da

conduta dos profissionais que vocé admira.

Foi exatamente essa estratégia que eu usei.
E te garanto, a sensagao era como se eu convivesse diariamente com eles. Passei a ser influenciado de forma
positiva, desenvolvendo uma mentalidade de estudo, disciplina e foco. Porque se eu admirava aquele

profissional, nao fazia sentido querer ser igual a ele sem me esforcar tanto quanto ele.




REDES SOCIAIS =

Entenda uma coisa: ambiente gera comportamento. Se vocé muda o ambiente virtual que consome todos os

dias, vocé muda sua mentalidade, seu comportamento e, consequentemente, seus resultados.




SE VOCE NAO ESTA
NA INTERNET, NAO
ESTA NO MUNDO.

Fernando Oliveira




CHECKLIST

@ Criei um perfil no Instagram/TikTok focado sé no curso.

@ Comecei a sequir profissionais, congressos e instituicdes da area.




METODO 3

COMECE A COMPRAR LIVROS
FUNDAMENTAIS




LIVROS FUNDAMENTAIS s

Quem lé, sai na frente.

Enquanto muitos vao depender s6 de slides, vocé ja estara adquirindo repertorio que fara total diferenca
na sua formacao e, futuramente, na sua atuacao profissional.

Comece investindo em livros fundamentais da sua area. Livros que tragam:

Conceitos praticos

AplicacOes do dia a dia

Casos reais

Narrativas de profissionais experientes

Fundamentos que nao mudam, independentemente das tendéncias do momento




LIVROS FUNDAMENTAIS s

Sugestao de livro para estudantes de Psicologia:

e Historia de Vida e Psicoterapia — Editora Sinopsys (Livro pratico, que mostra a conducao de casos reais do
inicio ao fim. Uma verdadeira aula sobre atendimento clinico).
Se voceé é de outras areas:

e Busque livros que sejam considerados referéncia no seu curso.

e Pergunte para professores, profissionais ja atuantes, ou até pesquise: “livros essenciais para quem estuda
[seu curso]”.

e Deé preferéncia para materiais que conectem a teoria com a pratica.

Lembre-se: quanto antes vocé comeca a construir sua biblioteca pessoal, mais preparado estara para se tornar

um profissional acima da meédia.




SO O PAPIRO LIBERTA.

1L
J

ﬂ "‘P. i N

Fernando Oliveira




METODO 4
BASE CONCEITUAL




BASE CONCEITUAL —_—
e

Costumo dizer que, para entender verdadeiramente onde estamos, como pensamos e para onde queremos
evoluir, € essencial construir uma base s6lida de conhecimento. Isso comeca, obrigatoriamente, por
compreender os fundamentos, as origens e a linha do tempo da Psicologia.

Saber como tudo comecou, como evoluiu e como se apresenta atualmente € como compreender o proprio ciclo
da construcao do pensamento humano.

Esses trés pilares — inicio, desenvolvimento e estado atual — formam a estrutura que sustenta o raciocinio
critico, a clareza nas reflexdes e a seguranga na pratica profissional.

Sem conhecer as raizes, nao ha como compreender o presente, muito menos projetar o futuro. Quando
entendemos de onde vieram os conceitos, como surgiram as correntes teoricas, como foram validadas,
aprimoradas ou até descartadas ao longo do tempo, passamos a desenvolver um pensamento muito mais claro,

organizado e embasado.




Por isso, um dos maiores
investimentos que vocé pode fazer
no inicio da sua jornada em
Psicologia ou em outra area, € na
base conceitual.

Priorize livros e materiais

fundamentais nas seguintes areas:

@ Histéria da Psicologia

©® Teorias e abordagens Psicoldgicas
© Neurociéncia

@ Psicologia do Desenvolvimento

© Psicologia Cognitivo-comportamental



SE VOCE E DE OUTRO CURSO:

O principio aqui € o mesmo: construa sua base conceitual o quanto antes.

— Busque entender a historia da sua profissao, os pilares teoricos, as
principais praticas e tendéncias atuais.

— Ter dominio dos fundamentos ndo é opcional. E o que separa profissionais
medianos de profissionais extraordinarios.

— Invista em livros, materiais e conteudos que te ajudem a entender o passado, o

presente e o futuro da sua area.



BASE CONCEITUAL -

Esse ndo é um conhecimento opcional. E a fundacdo sobre a qual todo o resto sera construido.

Lembre-se: nenhum prédio se sustenta sem uma base forte.




CHECKLIST

@ Comprei pelo menos 1 livro fundamental da area.

@ Estudei a histdria da profissdo, as abordagens e fundamentos bésicos.



METODO 5
PRIMEIRO DIA DE AULA




PRIMEIRO DIA DE AULA —

No seu primeiro dia de aula, escolha com sabedoria o lugar onde voceé vai se sentar.

Parece uma dica simples, até obvia, mas nao é. O local que vocé ocupa na sala influencia diretamente sua
concentracao, absorcao de conteudo e até sua motivacao.

Escolha um local confortavel, que te permita alinhar sua postura, enxergar bem o quadro, ouvir claramente o
professor e escrever sem dificuldades.

Evite, principalmente, se esconder no fundo da sala. Esse comportamento, muitas vezes inconsciente, pode
estar ligado a um desejo de evitar exposicao, interacoes ou até se proteger da ansiedade social. S6 que, a longo
prazo, isso te afasta do proprio aprendizado.

A ciéncia confirma: estudos em neurociéncia e psicologia da aprendizagem indicam que o posicionamento fisico
no ambiente esta diretamente relacionado ao grau de engajamento, atencao e retencao de informacoes. Estar

mais proximo do estimulo — no caso, o professor e o quadro — reduz distracdes e favorece o processamento

cognitivo.




PRIMEIRO DIA DE AULA -

Vocé precisa estar “de peito aberto” — fisica e mentalmente — para absorver o maximo de conhecimento.



Em algum momento vocé tera que estar em um grupo.

E, naturalmente, quem senta proximo acaba formando os primeiros vinculos, seja para trabalhos, dinamicas ou
apoio durante o curso.

Cuidado com julgamentos superficiais.

A aparéncia, o jeito de falar ou se portar de alguém no primeiro dia ndo define absolutamente nada sobre o
carater, o comprometimento ou a inteligéncia dessa pessoa. Lembre-se: vocé esta ali para estudar e fazer a sua
parte.

Pode ser que vocé dé sorte e forme grupo com pessoas altamente dedicadas. Mas também pode acontecer o
contrario — cair em grupos com colegas descomprometidos, que so estdo ali para cumprir tabela.

Saiba que isso faz parte do jogo. Pessoas assim, geralmente, nem continuam nos proximos semestres. E, se
continuam, dificilmente chegam longe. Aprender a lidar com esse tipo de situacao fortalece sua resiliéncia mental,

sua maturidade emocional e sua capacidade de manter o foco no que realmente importa.




AGIR COMO ALGUEM ACIMA DA MEDIA —

Aqui vai uma verdade dura, mas real: se vocé quer ser alguém acima da media, precisa agir como alguém acima

da meédia.

E isso comeca desde as escolhas mais simples — como onde vocé se senta na sala — até as decisdes mais

complexas — como quais batalhas valem a pena lutar dentro dos grupos, e quais vocé simplesmente deixa passar,

mantendo seu foco na sua propria evolucao.




CHECKLIST

@ cscolhium lugar estratégico na sala (frente/meio).
@ OQuebrei a timidez e puxei conversa com alguns colegas.

8 Observei quem tem perfil de comprometimento.




METODO 5
ESCOLHA SER LIDER




ESCOLHA SER LIDER —

Se tem algo que faz total diferenca na sua trajetoria académica — e, futuramente, profissional — é a decisao

de assumir uma postura de lideranca. Seja representante de grupo, da turma ou até aquele que toma a frente,

organiza e orienta, mesmo sem ter um titulo formal.

O LIDER
Organiza, orienta, acolhe.
Da exemplo de comprometimento.
Estabelece clareza nas funcdes do grupo.

Cria um ambiente de seguranca, onde todos se sentem parte.




ESCOLHA SER LIDER —

Por que isso é tao poderoso?
Estudos em neurociéncia social mostram que ambientes com liderancas claras e acolhedoras ativam areas
cerebrais relacionadas a seguranca, empatia e colaboracao. Isso aumenta a produtividade, reduz conflitos e

melhora a qualidade do aprendizado coletivo.




ESCOLHA SER LIDER —

O verdadeiro lider no contexto académico:

Organiza e estrutura. Cria cronogramas, distribui funcoes, esclarece prazos e tarefas.

Orienta com clareza. Ajuda o grupo a entender os objetivos e os caminhos para alcanca-los.

Acolhe. Esta atento as dificuldades dos colegas, da suporte emocional, promove a empatia e ajuda a criar
um ambiente saudavel.

E exemplo. Mostra comprometimento, responsabilidade e ética. Faz sua parte — e bem feita — sem esperar
dos outros aquilo que ele mesmo nao entrega.

Promove senso de pertencimento. Faz com que cada membro se sinta parte importante do grupo,
valorizando talentos, respeitando limitacoes e estimulando o desenvolvimento de todos.

Media conflitos. Entende que divergéncias sao naturais, mas sabe como conduzir para que nao virem

desuniao, mantendo o foco nos objetivos comuns.




LIDERAR E TAMBEM UMA ESTRATEGIA PESSOAL

Comunicacao assertiva

Inteligéncia emocional

Quando voceé se posiciona como

lider, desenvolve habilidades

Gestao de tempo e de pessoas

fundamentais para a vida:

Capacidade de resolucao de problemas

Pensamento estratégico

Essas competéncias, hoje, sao chamadas de “soft skills” e sao
altamente valorizadas ndao so na Psicologia, mas em qualquer profissao

e contexto social.



ESCOLHA SER LIDER —

E tem mais: se vocé acha que ser lider € mais peso do que vantagem, esta enganado. Quem aprende a liderar
grupos na faculdade chega muito mais preparado para liderar equipes na clinica, no hospital, nas instituicoes,

nas empresas ou onde quer que atue como psicologo.

Lembre-se:
Se vocé nao escolhe liderar a sua propria jornada, o mundo escolhe por vocé. E, nesse jogo, ou VOCE €

protagonista, ou vocé é plateia.




ESCOLHA SER LIDER —

Dica:
Se alguém do grupo estiver passando por um momento dificil (luto, problemas de saude, etc.), seja apoio. Se

possivel, va até o veldrio, ofereca suporte, organize para que esse colega ndo precise se preocupar com

trabalhos. Isso & mais que ser colega. Isso € ser humano.




VICE-REPRESENTANTE -

Por que ter um vice-representante (ou co-lider)?

MEvita sobrecarga: Divide tarefas administrativas, comunicados e acompanhamento de prazos.

¥IDa continuidade: Se o representante faltar, o vice assume, mantendo o fluxo organizado.

¥ Melhora a comunicacdo: Enquanto um resolve questdes com o professor, outro pode organizar
demandas internas do grupo.

MFortalece a gestdo: Cria um sistema de apoio, onde decisdes podem ser compartilhadas, minimizando
erros e sobrecarga emocional.

MDesenvolve mais liderancas: Promove a cultura de colaboracdo e prepara mais pessoas para assumir a

lideranca em outros contextos, dentro e fora da faculdade.




ORGANIZACOES E FUNCOES -

Distribuicao Inteligente de Funcoes no Grupo:

Além do vice, vocé pode pensar na criacao de fungoes como:
e Responsavel por documentos: organiza arquivos, PDFs, materiais e referéncias.
e Responsavel por prazos: controla cronogramas, avisa o grupo dos prazos e cobra entregas.
e Responsavel pela comunicacao: faz ponte com professores, colegas de outras turmas, ou até para enviar
mensagens importantes no grupo.
e Revisor: confere trabalhos finais, corrige erros e valida formatacoes.

e Responsavel visual: cuida da estética de slides, capas, apresentacodes, etc.




LIDER INTELIGENTE -

Lider Inteligente Nao Faz Tudo. Ele Faz Acontecer.

Quando vocé entende que liderar ndao é carregar o grupo nas costas, mas sim orquestrar talentos, vocé
aprende uma das maiores licoes que levara pra vida.

E mais: isso nao é fraqueza, € inteligéncia. Na verdade, € o que as maiores organizagoes do mundo fazem —

e é exatamente o que vocé pode implementar desde ja no seu contexto académico.




LIDERAR NAO E SOBRE
CONTROLAR. E SOBRE
SERVIR, ORGANIZAR,
CONDUZIR E INSPIRAR.

Fernando Oliveira




CHECKLIST

@ WMe ofereci para ser representante da turma ou lider dos grupos de trabalho
@ Nomeei um vice-representante (ou co-lider) para dividir responsabilidades

@ Defini claramente as funcdes dentro do grupo




METODO 6
SEJA OBCECADO POR ORGANIZACAO




ORGANIZACAO ESTRUTURAL

Agenda Académica
Utilize agendas digitais ou fisicas para anotar:
e Datas de trabalhos, provas e apresentacoes.
e Prazos de leitura e revisoes.
Contatos Importantes
Lista com:
e Professores (e-mails, horarios de atendimento).
e Coordenadores, secretaria e direcao.
e Representantes de grupos e colegas-chave da turma.
Grupo de Comunicacao no WhatsApp para cada trabalho
e Cada atividade, apresentacao ou projeto deve ter seu grupo especifico.

e Facilita foco, organizacao e alinhamento entre os integrantes.




GRUPO DE COMUNICACAO

Grupos de Comunicacao Organizados
Nos grupos de WhatsApp da turma, mantenha na descricao:
e Lista de integrantes com RA.

e Datas importantes (entregas, provas e eventos).

Essa pratica facilita a comunicacao e eleva o nivel de organizacao da turma.




ORGANIZACAO ESTRUTURAL S

Organizacao de Arquivos Digitais

Crie pastas no Google Drive ou no computador divididas por semestre e disciplinas, por ex:
o sl Psicologia do Desenvolvimento
o I =@ Aulas
o + =@ Trabalhos

o | =@ Leituras

o I =@ Avaliacoes

Gestao de Conflitos e Mediacao
Ter um protocolo mental para:
e Resolver atritos entre colegas ou entre alunos e professores.

e Intermediar conversas de forma ética e respeitosa.




ORGANIZACAO ESTRUTURAL

Desenvolvimento Pessoal e da Turma
Incentivar:

e Grupos de estudo.

e Palestras, eventos externos, cursos extras.

e Troca de materiais e apoio mutuo.

Backup e Plano de Contingéncia

Se perder o celular, notebook ou acesso as contas, como nao perder os dados?
e Backup na nuvem.
e Dados de login seqguros.

e Alguém de confianca como vice ou apoio para emergéncias.




ESTRUTURA GERA
CLAREZA E RESULTADO.

Fernando Oliveira




CHECKLIST

@ Criei minha agenda (fisica ou digital) com datas de provas, trabalhos e leituras

@ Criei grupos especificos no WhatsApp para cada trabalho

@ Organizei minhas pastas no Google Drive ou no computador

- Montei uma lista com contatos importantes (professores, secretaria, colegas-chave)
@ Tenho backup dos meus arquivos e dados

@ Estabeleci um protocolo para gestdo de conflitos, se necessario




METODO 7
APLICANDO O FUNIL DO ESSENCIALISMO




FUNIL DO ESSENCIALISMO s

Se voceé decidiu estudar, entao aja como quem tem um proposito.
Renuncie o que nao é prioridade
e Separe 40 minutos por dia para fazer cada trabalho, desde o dia em que ele é passado.

e Termine seus trabalhos antes do prazo, liberando energia e tempo para aprofundar nos estudos.

Rentncia Inteligente
Renuncie o que ndo é prioridade
Diga “nao” para:

e Conversas vazias.

e Redes sociais sem intencgao.

e Procrastinacao disfarcada de “descanso”.




FUNIL DO ESSENCIALISMO

Gestao de energia e nao apenas de tempo
Cuide de:

® S50N0

e Treino

e Alimentacao

e Organizacao mental

Cérebro cansado nao aprende. Corpo sem energia nao sustenta disciplina.




SE VOCE NAO ESTABELECE
SUAS PROPRIAS ,
PRIORIDADES, ALGUEM
FARA ISSO POR VOCE.

McKEOWN, Greg




CHECKLIST

@ Defini claramente meu propdsito como estudante

@ Anotei minhas prioridades.

@ Listei coisas que preciso renunciar (redes, séries, rolés, etc.)

@ Reservei blocos de 40 minutos diarios para cada trabalho ou projeto
@ Estou terminando trabalhos antes do prazo

@ Estou cuidando do meu sono, treino, alimentacdo e mente




METODO 8

COMO ESTUDAR DE FORMA EFICIENTE




COMO ESTUDAR DE FORMA EFICIENTE —

Na aula:

1. — Anote com suas palavras.

2. — Grife o que é essencial.

3. — Faca analogias com sua vida, isso fortalece a memorizacao.

Pds-aula:

1. — Copie o slide ou 0os resumos e peca ao ChatGPT (IA) para organizar como material de estudo.
2. — Solicite que ele formule pelo menos 20 perguntas objetivas, do nivel facil ao dificil, com gabarito.
3. — No dia sequinte, responda essas questoes para revisar.

Material fisico:

1. — Imprima cada questionario e organize por pastas fisicas ou digitais.

2. — Na época de prova, seu cérebro ndo estara sobrecarregado, pois vocé ja tera revisado tudo

previamente.




COMO ESTUDAR DE FORMA EFICIENTE —

IMPORTANTE: VOCE VAI ENCONTRAR PROFESSORES EXCELENTES... E PESSIMOS.
— Alguns sao mestres que vao transformar sua forma de pensar.

— Qutros... sao pessoas limitadas, engessadas, muitas vezes reféns de um sistema ultrapassado.

Aprenda isso:

— N3ao se revolte.

— Nao gaste energia reclamando.

— Invista essa energia em fazer cursos por fora, aprender mais, buscar conhecimento além da sala.

Quem vence na vida académica € quem entende rapidamente que o professor nao define seu sucesso.




CHECKLIST

- Faco anotacoes com minhas palavras durante as aulas

@ Grifo pontos chave e crio analogias pessoais

@ Uso a IA (ChatGPT) para gerar questionarios dos contetidos
- Organizo os questionarios impressos ou em pastas digitais

- Faco revisoes constantes, principalmente antes das provas




CONCLUSAO —

Se vocé leu até aqui, entenda uma coisa: vocé ja ndo € mais 0 mesmo.

Agora, vocé carrega uma mentalidade que a maioria das pessoas nunca tera.

O que te trouxe até aqui ndo € o que te levara até onde vocé quer chegar. E a partir deste momento, vocé

sabe exatamente o que precisa fazer para ser um aluno extraordinario.

Mais do que boas notas, vocé esta construindo uma reputacao, uma mentalidade e uma disciplina que vao te

acompanhar por toda a sua vida académica, profissional e pessoal.




CONCLUSAO

O extraordinario nao é um dom. E uma decisao.

O jogo esta na sua mao.

Jogue como protagonista.

Seja o aluno que vocé gostaria de contratar no futuro.

Seja referéncia. Seja exemplo. Seja inspiracao.

O mundo nao espera.

O mercado nao perdoa.

A vida so respeita quem faz por merecer.




A decisao € sua. O mundo ndo espera, o mercado nao perdoa, e a vida so respeita quem faz por merecer.
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