COMO ACELERAROSEU it
APRENDIZADO

NEUROCIENCIA

Quando entramos no ultimo ano da educacao basica, o ritmo frenético de estudo, a
autoexigéncia e a pressao aumenta, e € considerado normal e até recomendado para
quem esta se preparando para um grande desafio. Mas nao pela neurociéncia.

Isso porque descuidar do proprio bem-estar fisico e mental prejudica o seu
desempenho cognitivo e, consequentemente, diminui as suas chances de reter o
conteudo e tirar uma boa nota na prova.

“A maioria das pessoas esquece que o cerebro € uma parte do corpo, tal como lingua,
figado ou coracao”, diz o neurocientista Pedro Calabrez, professor da Casa do Saber
e pesquisador do Laboratorio de Neurociéncias Clinicas (LiINC) da Escola Paulista de

Medicina da UNIFESP.

SO é possivel aprender rapido — e bem — se 0 seu organismo estiver bem
alimentado, hidratado, descansado e saudavel como um todo. A parte mais
negligenciada desse autocuidado costuma ser o sono, fundamental para a eliminacao de

toxinas e para a fixacao das memorias

1. Busque atrelar emocdes ao estudo
Muita gente supde que tudo que diz respeito aos estudos é racional. Mas ndo €: a memorizacdo é uma
equacao complexa em que a chamada “valéncia emocional” influi de forma decisiva. De forma
simplificada, se vocé associa uma certa informacdo a um sentimento positivo, como a alegria, o0 seu
cérebro sera capaz de retoma-la mais facilmente no futuro.
2. Nao exercite apenas o cérebro

Quem vai pensar em academia quando tem uma pilha de apostilas para estudar? Fazer atividade fisica

pode parecer supérfluo nesse momento, mas néo €.Buscar atividade fisica faz o cérebro funcionar

melhor, ja que todo o corpo fica mais saudavel e bem regulado. Até os processos afetivos, ligados a

motivagdo, podem ser beneficiados com natagéo, corrida, caminhada ou outras praticas esportivas.

3. Descubra o seu estilo de aprender
Dada a complexidade do cérebro humano, estd comprovado que nao existe uma unica forma de
aprender. Por isso, ndo adianta insistir em métodos que claramente nao estéo surtindo efeito.

Adote aquela que funciona melhor para vocé e experimente formas novas, como gravar audios, assistir

a videos, desenhar mapas mentais, enfim, buscar instrumentos adequados ao seu funcionamento.

Invista no autoconhecimento para descobrir sua preferéncia ao estudar.
4. Elimine o que tira a sua atencao
O aprendizado se torna lento e irregular se vocé divide seu foco entre diversos estimulos enquanto esta
estudando. Mensagens nas redes sociais, notificacdes do celular, ruidos que vém da rua, pessoas que
chegam para conversar. Para otimizar os seus estudos a dica dos neurocientistas € buscar um local de
estudos isolado e silencioso, e desligar todo o0 seu contato com a tecnologia.

Vocé pode programar alguns intervalos para levantar, tomar um café, checar o celular e conversar com

alguém. Nos blocos de tempo dedicados ao estudo, porém, € preciso eliminar radicalmente qualquer

possivel fonte de distracéo. Colégio
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