No centro dos seus pensamentos: auto-
controle, empoderamento e confianca

Ao longo dos mddulos do Guia do Estudo Perfeito, conhecemos diferentes métodos, técnicas e estratégias para nos aju-
dar a potencializar nossos estudos. E dessa maneira que iremos garantir um estudo de sucesso, com trabalho duro e
dedicagdo em tudo que vimos até aqui. Ndo desamine com os potenciais obstaculos. Eles fazem parte do percurso e
desenvolvem sua capacidade de aprendizagem. O autocontrole, o empoderamento e a confianga sdo partes fundamen-
tais desse processo.

Autocontrole

Autocontrole pode ser definido como a capacidade de controlar ou ter dominio sobre seus préprios impulsos, emocdes
e paixGes. Nesse sentido, é a competéncia de reconhecer seus objetivos, suas dificuldades, suas habilidades e conseguir
extrair o maximo delas.

Como desenvolver o autocontrole nos estudos

Ja conversamos sobre algumas dicas importantes na hora de estudar. A capacidade de seguir essas dicas estd associada
ao seu autocontrole nos estudos. Vocé segue as seguintes dicas?

e Faz um resumo ou folheia o livro para descobrir os principais tépicos daquele assunto antes de ir para a aula?
® Procura resolver as dividas imediatamente, em vez de esperar até o ultimo minuto?
e Fica totalmente concentrado nos estudos sem ser interrompido por distragdes?

Se a sua resposta for sim para todas essas perguntas, € um bom indicativo de que vocé segue as dicas de estudos e possui
autocontrole nessa area.

Vocé também pode desenvolver o autocontrole em um aspecto interpessoal. Por exemplo:

Permanecer calmo, quando criticado ou provocado de alguma forma.
Ouvir os demais e, principalmente, seu professor, sem interromper.
N3o conversar em sala de aula.

Ser educado com familiares e colegas.

Na imagem abaixo, vocé encontra para download um material incrivel para te ajudar no seu desenvolvimento. Existem
oito pontos-chave do autoconhecimento, em que vocé pode avaliar e melhorar seu desempenho.

Avaliacao e Desenvolvimento de Autoconhecimento

Alvno: ™ (T2 (T3 [ T4

Curiosidade
Quer aprender coisas novas
Procura responder suas préprias perguntas
Tem interesse ativo em aprender cada vez mais

Gratiddo
Reconhece o que outras pessoas fazem por vocé
Aprecia as oportunidades
Agradece quando o ajudam
Faz algo legal para outra pessoa como forma de agradecer

GRIT (Perseveranga e Paix#o)
Termina o que comega
Insiste, mesmo depois do fracasso
Esta comprometido com os objetivos

Empoderamento
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https://www.facebook.com/groups/386604678368469/471999979828938/

Empoderamento significa ter dominio sobre sua prépria vida. Reconhecer que vocé é o piloto nessa maquina e que pode
decidir qual caminho seguir, mesmo que o mundo coloque alguns obstaculos nesse percurso. Essa concepc¢ao de poder
sobre suas a¢bes é fundamental para que vocé construa uma visdao mais otimista sobre seu futuro.

A linguagem corporal pode te ajudar nessa tarefa. A pesquisadora Amy Cuddy afirma que adotar uma postura confiante,
mesmo quando nado nos sentimos confiantes, pode ter um impacto nas nossas chances de sucesso. Assista ao TED abaixo
e descubra a importancia da linguagem corporal.
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Sua linguagem corporal molda quem voceé é

E importante que vocé tenha seus objetivos alinhados as suas expectativas. Por isso, pense nos seguintes aspectos:
e De quanto tempo disponho para estudar?
e De quanto tempo preciso para esse projeto?

® Minha prova é tdo dificil assim?

A partir das respostas que vocé obtiver, é possivel ser mais realista com suas expectativas.

e O ato de estudar é muito similar ao de treinar.
o Nao espere alcangar grandes conquistas com poucas semanas de estudo.
o O erro faz parte dessa jornada.
e Nado pense que é impossivel aprender sobre aquele conceito.
® Tenha paciéncia, evolua com seus erros e seja positivo.
e Paratodo problema existe uma solugao.
Do You Believe In You?
1L TRY To poIT
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Desenvolva a garra

Garra pode ser definida como um misto de paixdo e perseveranga. Ter garra significa terminar o que vocé comegou,
insistir, mesmo depois do fracasso. E necessario estar comprometido com seus objetivos e n3o desistir com o primeiro
obstaculo. O empoderamento e o autocontrole irdo garantir que vocé supere aqueles comentdrios negativos ou contra-
rios aos seus objetivos. Acredite que o esfor¢o é capaz de melhorar seu futuro.

Angela Lee Duckworth é uma pesquisadora americana famosa por ter escrito o livro Garra: O Poder da Paixdo e da Per-
severanca. Nele, a autora defende que o esfor¢co conta muito mais que o talento como indicador para o sucesso. Assista
ao TED abaixo e aprenda mais sobre o papel da garra no seu desenvolvimento.
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https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are?language=pt-br

Angela Lee Duckworth: A chave para o sucesso? A
determinacao.

Como cultivar a garra

® Descubra o seu interesse
Corra atras dos seus sonhos, mas, primeiro, descubra sua paixdo. E, para descobrir do que vocé gosta, é necessario expe-
rimentar!! Isso pode te ajudar na motivagao.

® Pratique

Estabeleca uma meta ambiciosa. Por exemplo, conseguir a aprovagdo e aproveitar as férias. Para isso, vocé precisa ser
um estudante profissional e o GEP estd aqui ensinando os melhores recursos, técnicas e métodos para vocé desenvolver
um estudo ativo.

e Encontre o propdsito

O interesse é uma fonte de paixao. O propdsito é outra. Por que vocé esta estudando isso? Procure encontrar o propdsito
e ir além do seu interesse. Pode ser para ajudar sua familia ou porque vocé acredita que possa ajudar outras pessoas no

futuro, quando escolher sua profissao.

® Esperanca
Tenha em mente que o dia seguinte sera melhor. Lembre-se de que vocé é o piloto dessa maquina.

Confianca

Acredite no que vocé esta desenvolvendo, nas suas habilidades e que sua dedicagdo e esforgo irdo te levar até onde é
necessario para sua aprovac¢do. Por isso, encare de frente seus novos desafios, mesmo se parecer impossivel. Ndo deixe
o ambiente afetar sua autoestima e prejudicar sua evolugéo.

Vamos praticar

Faca um balango da sua rotina de estudos.

e |dentifique as principais técnicas de estudo que vocé estd utilizando (Pomodoro, acelerar a reprodugdo dos videos,
assistir aos modulos gravados antes das aulas).

o Contabilize quantos exercicios vocé fez (acertos e erros) nessa semana, inclusive os da escola.
e H4 quanto tempo vocé é um estudante profissional?

Se vocé é um estudante profissional, muitas das respostas que vocé obtiver aqui irdo te ajudar a aumentar sua confianca
nos estudos.

Foram muitos exercicios, resumos e tempo utilizado com estudos. Se vocé ainda ndo conseguiu chegar 13, vocé sabe no
que pode melhorar. Agora, faca do amanha um dia melhor que o de hoje.
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