
Foco e atenção: como otimizar seu aprendizado?
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Tipos de aprendizado

Qual o seu tipo
principal?

(chat)



Depressão

Estresse

Ansiedade

Passado Presente Futuro

Nós, quando não lidamos bem com o tempo



Atenção
Dispersão



Atenção

Foco



Meditação 1



O caminho da mudança

01

02

03

04

Desejo de mudar 

Reconhecer

dificuldade e visão

do que deseja criar

Acreditar

Crer na

possibilidade de 

mudar

Vencer as 

resistências

Descobrir e 

desarmar

resistências que se 

opõem à mudança

Propósito

Conexão com 

verdadeiro

própósito de mudar

Dificuldade(s)

Empenho  
Ação 

Resultados 

Mentimeter 1





Totalmente 
responsável pelo 

seu comportamento

Sem desculpas
Sem justificativas

Pequenas 
escolhas diárias

Efeito cumulativo
Mudanças graduais



Ações estratégicas, graduais, simples, indolores e 
consistentes no tempo

Ações equivocadas, 
intensas, complexas, 

dolorosas e 
inconsistentes no 

tempo

Positiva Negativa





Qual é a ação simples que você pode incorporar no seu 
cotidiano a partir de agora? Defina o quê, o horário do 

dia, a frequência e onde vai fazer essa ação. (2 minutos)

Caderno



Hábitos, práticas e rituais

Quando aos rituais são 
previsíveis e consistentes, 

a fisiologia do corpo se 
organiza e rende bem 

Já quando são 
desorganizados e 

imprevisíveis, o organismo 
se desregula

O relógio biológico é 
regulado pelos sentidos, 

pelos hábitos e pela nossa 
mente subconsciente

Regulação hormonal  -
rendimento depende da 

energia da mente, e essa, 
do corpo bem regulado

Mentimeter 2





O que pode ser feito hoje para
tornar as coisas mais fáceis?

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

Estipule metas diárias: cada conquista uma recompensa





Organização do 
tempo

• O tempo em blocos: para ações que
requerem concentração, criatividade e
uma sequencia de ações que não deve
ser interrompida

• Avisar às pessoas mais próximas para não
interromper



Pomodoro



Organização dos 
processos

• Listas de planejamento e execução

• Até 10 itens para checagem por lista

• Anotar para sair da cabeça



Exemplos de estratégias: listas



Exemplos de estratégias: bola



Exemplos de estratégia: meditação

Mindfulness

Atenção

Atitude

Intenção

Meditação 2



Paciência!

Descansa

Cansa




