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Concentrar-se pode parecer impossivel
em tempos de notificagcdes, excesso

de estimulos e mil tarefas ao mesmo
tempo.

Mas a verdade
€ que foco é treino
— Nao magica.

Neste mini eBook, vocé vai encontrar
estratégias simples (e realistas)

pra lidar com as dificuldades

de concentracao que atrapalham
sua rotina de estudos.

SPOILER
VOCé nao precisa virar um monge
zen, sO ajustar alguns habitos.




Ambiente

favoravel

]

Nosso cérebro é altamente sensivel

ao ambiente. Um espaco organizado,
silencioso ecom o minimo de estimulos
visuais ajuda a manter o foco porque
reduza carga de distracdes externas.




O que
funciona bem?

Uma escrivaninha com sd 0 necessario:
notebook, caderno, caneta.

Boa iluminacao (natural ou uma luminaria
focada).

Cadeira confortavel, mas nao confortavel
demais (tipo poltrona ou cama).

Ambiente com pouco barulho, de preferéncia
sempre 0 mesmo.

Criar um cantinho fixo pra estudar,
mMesmo que seja pequeno, ajuda o cérebro
a “reconhecer” que é horade foco toda
vez que voceé senta ali.




O que
atrapalha?

Estudar deitado na cama (local
de descanso, nao com foco).

Ambientes com muita circulacao de pessoas
ou barulho constante (sala com TV ligada,
por exemplo).

Mesa lotada de coisas: maquiagem, jogos, fones,
comida, objetos aleatorios...

Estudar com varias abas de redes sociais abertas
(sim, isso também é parte do ambiente).



Elimine

a multitarefa

A ideia de que conseguimos fazer varias coisas
a0 mesmo tempo € um mito — pelo menos quando
falamos de tarefas que exigem concentracao.

Nosso cérebro alterna rapidamenteentre uma coisa
e outra, o que geraperda de tempo e energia
a cadatroca de foco.

Isso tem nome: custo de mudancade tarefa.

Ao parar de ler para olhar o WhatsApp, seu cérebro
leva um tempopra “voltar” pro conteldo. Parece
pouco, mas ao longo de uma sessao deestudos,

esse tempo perdido vira umburaco de produtividade.



EVITE AO MAXIMO

Estudar com o celular vibrando ao lado.

Assistir aula gravada enquanto responde e-mails.

Revisar conteldo ouvindo musica com letra
ou com TV ligada ao fundo.

PREFIRA

Focar por curtos periodos de tempo (ex: 25 minutos
para cada tarefa).

Deixar o celular no modo “nao perturbe” e em outro
comodo.

Fechar abas desnecessarias (ou usar Forest ou Focus
To-Do).




Movimente-se entre

0s blocos de estudo

Pequenos movimentos como alongamentos,
uma volta rapida pela casa ou uma pausa
pra beber agua ativam a circulacao e ajudam
a oxigenar o cérebro.

O resultado? Mais disposicaomental, menos
“apagbes” de atencao emaior clareza pra
continuar rendendo.

Faca pausas para se movimentar deverdade
— em vez de mergulhar nocelular e perder o foco.

Seu corpo se ativa, sua mente respira,e 0 proximo
bloco de estudo flui commais leveza.



Nao
precisa
virar

atleta

[

Estique os bracos e as pernas
Levante e ande por 2 min
Respire fundo algumas vezes.
Pausas ativas = foco renovado.

Seu cérebro agradece (e sua
coluna também).




Conclusao

Concentracao € menos sobre “forca de vontade”
e mais sobre criar condi¢cdes pra que o cérebro
consiga fazer o que sabe fazer: focar.

Comece ajustando o ambiente, estudeuma coisa
de cada vez e se movimenteentre os blocos.

Com pequenas mudancas consistentes, vocé vai
perceber que a concentracao vem — e fica.
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