Foco e atencao: como otimizar seu aprendizado?

Christiane Ramos Donato



Tipos de aprendizado

Qual o seu tipo
principal?
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O caminho da mudanca

Proposito
Conexao com

verdadeiro
proposito de mudar
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Acreditar O 3

Crer na
possibilidade de
mudar

Desejo de mudar
Reconhecer

B » Vencer as

dificuldade e visdo resisténcias

do que deseja criar Descobrir e
desarmar

resisténcias que se
opdem a mudanca

Empenho
Acao
Resultados
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Pequenas
escolhas diarias

Totalmente
responsavel pelo |
seu comportamento .- 4

Efeito cumulativo

Sem desculpas
Mudancas graduais

Sem justificativas
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AcOes estratégicas, graduais, simples, indolores e
consistentes no tempo
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Qual é a acao simples que vocé pode incorporar no seu
cotidiano a partir de agora? Defina o qué, o horario do
dia, a frequéncia e onde vai fazer essa acao. (2 minutos)
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Quando aos rituais sao
previsiveis e consistentes,
a fisiologia do corpo se
organiza e rende bem
Regulacao hormonal -
rendimento depende da
energia da mente, e essa,
do corpo bem regulado
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Estipule metas diarias: cada conquista uma recompensa

Qual tarefa vai deixar vocé
satisfeito(a) se for cumprida hoje?

O que pode ser feito hoje para
tornar as coisas mais faceis?
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Organizacao do
tempo

* O tempo em blocos: para acdoes que
requerem concentracao, criatividade e
uma sequencia de acdes que nao deve
ser interrompida

e Avisar as pessoas mais proximas para nao
interromper




Pomodoro

Vocé realmente sabe como fazer?

= o

1.Escolha uma 2.Faca egéé tarefa
tarefa a ser realizada por 25 minutos
O
3. Faca uma pausa 4. Continue fazendo
de 5 minutos por mais 25 minutos
O
5. Outra_ pausa de 5 6. Mais 25 ;ninutos
minutos trabalhando
7. Ultima pausa de 5 8 25 mf{:tos de
minutos trabalho outra vez
9. Facauma pausa
de 30 minutos!



Organizacao dos
processos

* Listas de planejamento e execucao
* Até 10 itens para checagem por lista
e Anotar para sair da cabeca










Intencao

Atitude

Atencao

Mindfulness
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