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SEU CEREBRO
(EM 60 SEGUNDOS)

L

10 ESTRATEGIAS PARA l'\-TIVAR A
CONCENTRACAO E

MEMORIZACAO
SEMPRE QUE PRECISAR




INTRODUGAO

Seja muito bem-vindo.

Pronto para “hackear” seu cérebro e, com isso, atingir uma
alta performance em sua concentracdo, memorizacao e
aprendizado?

Preparei este material especialmente para vocé, que precisa:

e Ter mais foco e concentragao;
e Aprender mais rapido e com melhor qualidade;
e Aumentar seu poder de memorizagao.

Meu objetivo é apresentar hacks de rapida implementacao
para vocé aplicar hoje mesmo e ja sentir melhoras em sua
memorizacao, aprendizado e concentracao.

Algo bem pratico e direto ao ponto.

Os hacks sao aplicaveis para qualquer pessoa, esteja vocé
estudando para a faculdade, para sua pds-graduacao,
estudando para passar em um concurso publico ou que
precisa estar em constante estudo para evoluir em seu
trabalho e na vida.

Afinal, estamos na era do conhecimento e o processo de
aprendizado é primordial para atingir os maiores objetivos.



Recado importante: O que vamos ver neste ebook nao é
nenhuma formula magica, exige empenho e agao.

Vocé ira colhe resultados rapidos? Sim.

Mas lembre-se do processo, que precisa ser seguido, para
colher resultados em seu aprendizado, memorizacdao e
concentracao.

Entao vamos em frente e boa leitura!

Prof. Filipe lorio, especialista em Neurociéncias e Comportamento
pela PUCRS e autor do livro Aprendizado Eficaz.

Ja treinou mais de 40 mil alunos com seus
treinamentos e mentorias.

Siga nas redes sociais:

ol
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https://filipeiorio.com.br/lp/aprendizado-eficaz-programa-avancado/?src=ebook-hackeando
https://www.youtube.com/filipeiorio
https://www.instagram.com/filipeiorio

POR QUE 60 SEGUNDOS?

Ja se perguntou por que frequentemente adiamos tarefas,
deixando para depois aquilo que deveria ser feito agora?

A resposta € mais simples do que parece:
Falta de disciplina.

Sim, aquela tendéncia que temos de procrastinar, de enrolar
ao invés de agir. Uma estratégia eficaz para superar esse
impasse é tomar decisdes de forma agil, cortando espaco
para as desculpas antes mesmo que elas surjam.

O conceito de "deadline" pode n3o ser, ou nao, uma
novidade para vocé.

Estabelecer prazos claros para iniciar e concluir tarefas é um
dos alicerces para alcangcar uma produtividade elevada. Isso
se aplica nao apenas ao trabalho, mas também ao processo
de aprendizado, ajudando-nos a aprender de forma mais
rapida, focada e com melhor retencao de informacoes.

Portanto, a primeira meta temporal que vocé vai definir é a
aplicacao das técnicas que discutiremos aqui, tudo dentro de
60 segundos.



Vocé pode se perguntar:
"E possivel demorar mais ou menos que isso?"
A resposta € dupla: sim e nao.

Algumas dessas estratégias, de fato, podem exigir um pouco
mais de tempo. No entanto, é crucial manter-se atento a
esséncia do "deadline", evitando estender demasiadamente
0 prazo a ponto de permitir que o cérebro comece a fabricar
desculpas, levando a procrastinacao.

Vale destacar que varias dessas técnicas se baseiam mais em
tomar uma decisao do que em elaborar um plano minucioso,
o que significa que muitas delas podem, sim, ser executadas
em menos de 60 segundos. Mas, independentemente do
tempo que levem, o crucial é a acao: coloca-las em pratica é
o que realmente importa.



RECOMENDAGOES

Imagine que vocé tenha uma caixa de ferramentas para
utilizar aquela que julgar necessaria, no momento oportuno.

Esse € meu objetivo com este material.

Vocé vera que os hacks sao simples de serem utilizados e
colocados em pratica, mas vocé nao precisa utilizar todos de
uma vez.

Entao, escolha o que fizer mais sentido para vocé no
momento e coloque em pratica.

Com o tempo, ficara tao natural, que vocé utilizara varios de
uma vez, sem perceber, sera automatico.



HACK #1

GERAR INTERESSE PELO
QUE PRECISA ESTUDAR

A jornada para dominar um novo assunto pode se
transformar em uma aventura fascinante, onde cada
descoberta impulsiona seu entusiasmo e curiosidade.
Imagine desvendar os mistérios da quimica organica,
conquistar a fluéncia em um novo idioma, ou dominar uma
habilidade crucial para sua carreira. O segredo? Cultivar uma
profunda curiosidade pelo assunto.

Quando seu interesse € genuino, o estudo deixa de ser uma
tarefa e se torna uma exploracdo apaixonante. A chave para
esse tesouro é simples: a curiosidade. Ela é a bussola que
guia vocé por territérios desconhecidos com entusiasmo,
tornando cada desafio uma oportunidade de crescimento.

Uma estratégia eficaz que adotei e que pode transformar
completamente sua experiéncia de aprendizado envolve
mergulhar no universo do YouTube em busca de especialistas
no assunto.

Esta abordagem me permitiu, por diversas vezes, encontrar
conteudos que ndo apenas explicavam os conceitos de
maneira clara, mas também me mostravam aplicativos



praticos que nunca havia considerado. Ver um especialista
em acdo, compartilhando paixao e conhecimento, pode
acender uma centelha de interesse em vocé, que talvez nao
soubesse que existia.

N3ao importa o quao arido ou complexo o tema pareca
inicialmente; sempre ha uma perspectiva ou um angulo que
pode capturar sua imaginagao. Pode ser a histoéria por tras da
guimica organica, as culturas que falam o idioma que vocé
deseja aprender, ou os casos de sucesso na darea da
habilidade que vocé esta desenvolvendo para o trabalho.
Quando vocé encontra esse angulo, o estudo se transforma
em uma jornada emocionante de descobertas.

Convido vocé a experimentar essa abordagem. Selecione um
tépico que precisa estudar, mas que até agora ndao conseguiu
despertar seu interesse. Em seguida, procure no YouTube
por especialistas que compartilhem sua paixao e
conhecimento sobre o assunto. Observe como uma nova
perspectiva pode renovar seu entusiasmo pelo aprendizado.

Transformar o estudo em uma jornada de descoberta nao é
apenas mais divertido; € uma maneira de garantir que vocé
se mantenha engajado, absorva mais informacdes e,
finalmente, alcance os resultados que deseja com maior
satisfacao. Aprender a aprender é uma habilidade valiosa por
Si sO - uma que pode abrir novos horizontes e oportunidades
em sua vida pessoal e profissional.



Colocando em pratica:

Descobrir o segredo de se apaixonar pelo que precisa estudar
€ mais simples e fascinante do que vocé imagina. Ja se
perguntou como alguns especialistas conseguem falar sobre
seus temas com tamanha paixao? Ha uma luz que brilha nos
olhos deles, uma faisca de entusiasmo que faz com que cada
palavra desperte curiosidade e admiracao. Isso nao é apenas
inspirador; é contagioso.

Explore o Mundo Online: Inicie sua jornada no Google,
YouTube ou Facebook, buscando especialistas no assunto de
seu interesse. Pode ser qualquer coisa: desde a
complexidade da quimica organica até o desafio de aprender
um novo idioma.

Observe a Paixao: Ao assistir ou ler conteudo desses
especialistas, perceba a energia com que falam sobre o tema.
Essa paixdao tem o poder incrivel de gerar interesse e
despertar curiosidade onde antes havia indiferenca.

Deixe-se contagiar: Permita-se ser influenciado por essa
energia. A paixdao deles pode se tornar sua. Faca o teste.
Vocé vera que o interesse genuino pelo que esta aprendendo
transforma completamente a experiéncia de estudo.
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HACK 2:

PAUSAS ESTRATEGICAS

Incorporar pausas estratégicas em sua rotina de estudos
pode transformar completamente sua experiéncia de
aprendizado.

A chave? Saber exatamente quando dar uma pausa.

Isso é possivel, comegando com um planejamento prévio,
seja por uma necessidade de descanso, uma refeicao ou
gualquer outro motivo, antecipe e planeje essas
interrupcoes.

Feito isso, € importante ja definir os momentos de pausas
estratégicos. Faca suas pausas durante segmentos do estudo
gue sejam leves ou particularmente envolventes. Pausar em
momentos de contentamento ou empolgacao instiga um
desejo natural de querer voltar, aumentando sua
antecipacao e entusiasmo para continuar.

Reflita sobre como nos sentimos relutantes em pausar a
leitura de um livro ou mesmo de assistir uma série que nos
cativa. O desejo de descobrir o que acontece a seguir nos
mantém ansiosos e motivados. Esse mesmo principio pode
ser aplicado aos estudos.



Colocando em Pratica:

Quando estiver estudando algum material, identifique areas
gue capturam seu interesse ou curiosidade de maneira mais
intensa.

Use esses pontos como marcos para suas pausas. Ao
programar seu intervalo antes de um segmento
particularmente atraente, vocé cria uma ancora emocional
gue facilita o retorno.
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HACK 3:

MOLDANDO SEU ESPACO
DE APRENDIZAGEM

Criar um ambiente dedicado ao estudo é mais do que uma
simples recomendacao; € uma estratégia comprovada para
aprimorar a absorcao de conhecimento. A configuracao do
seu espaco de estudo pode ter um impacto profundo em
como vocé assimila e retém informacgoes.

A Ciéncia por Tras da Postura e do Ambiente

Estudos revelam que até mesmo nossa postura pode
influenciar diretamente na capacidade de reter informacdes.
Por exemplo, estudar deitado pode sinalizar ao seu cérebro
gue é hora de descansar, ndao de concentrar, resultando em
uma menor retencao de conhecimento.

Construa Seu Ninho de Conhecimento

1. Escolha o Local Ideal: Identifique um espaco tranquilo e
confortavel, distante de distracbes, que sera
exclusivamente seu para estudar. Este local deve ser
sindbnimo de aprendizado e foco.



2. Conforto e Funcionalidade: Certifique-se de que sua
area de estudo esteja equipada com uma cadeira
confortavel e uma mesa de altura adequada. A
ergonomia é fundamental para manter a concentragao
e evitar o cansaco fisico.

3. Ambiente Inspirador: Um espaco de estudo agradavel
nao significa apenas conforto fisico, mas também um
ambiente que inspire e motive. Personalize seu espaco
com itens que elevem seu animo e o estimulem a
estudar.

Criar um ambiente de estudo ndo apenas melhora a retencao
de conhecimento, mas também aumenta a motivagao, pois
cria-se um espaco dedicado pode ajudar a estabelecer uma
rotina de estudo, aumentando a motivacao.

Além de fortalece o foco, pois ajuda a liminar distracdes
fisicas e visuais em seu espaco de estudo ajuda a manter o
foco nos materiais de aprendizagem.

E, por fim, auxilia na disciplina, por meio do ato de se sentar
nesse espaco se torna um gatilho para o modo de estudo.



Colocando em pratica:

1. Escolha o Seu Espaco: Identifigue um cantinho em sua
casa onde vocé se sinta completamente a vontade para
mergulhar nos estudos. Este local deve ser associado
exclusivamente ao aprendizado, servindo como um sinal
claro para o seu cérebro de que é hora de focar.

2. Comunique Sua Familia: A chave para manter a
integridade do seu espaco de estudo € a comunicacgao.
Informe aos membros da sua casa que, quando estiver nesse
local especifico, vocé estara dedicado aos estudos e,
portanto, indisponivel para distracbes. Isso ajuda a
estabelecer limites claros e respeito mutuo pelo seu tempo
de aprendizado.

3. Entenda o Impacto das Interrupg¢oes: Reconheca que cada
vez que vocé é desviado de sua concentracao, o esforco para
reconquista-la é substancial. A mente humana requer
energia consideravel para reestabelecer o foco apds cada
interrupcdo. Ao compartilhar esse entendimento com sua
familia, vocé reforca a importancia de manter seu espaco de
estudo livre de distracoes.
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HACK 4:

GERENCIE SEU TEMPO
COM EFICIENCIA

Ao estabelecer um cronograma de estudos, é crucial que ele
seja realista e adaptavel a sua rotina diaria. Nao faz sentido
planejar sessdes de estudo na madrugada se vocé tem o
compromisso de acordar as 6h00 para trabalhar.

Essa abordagem nao so é impraticavel como pode prejudicar
seu desempenho tanto nos estudos quanto no trabalho,
devido ao cansago acumulado.

Da mesma forma, contar com "um tempinho" aqui e ali para
estudar é uma estratégia que raramente traz bons
resultados. A vida cotidiana tem uma maneira de preencher
cada brecha com tarefas e compromissos inesperados,
fazendo com que esse "tempinho" idealizado nunca se
materialize.

A melhor maneira de garantir que o estudo receba a atencao
gue merece € trata-lo como um compromisso sério,
inadidvel, da mesma forma que vocé trata seus
compromissos de trabalho ou reunides importantes.



Colocando em Pratica:

Uma dica valiosa é planejar sua agenda na noite anterior.
Reserve um momento antes de dormir para listar as tarefas
do dia seguinte, incluindo seus horarios de estudo como
partes inegocidveis da sua rotina. Ao acordar, vocé terd um
plano claro para o dia, sabendo exatamente o que precisa ser
feito e quando.

Essa abordagem nao sOé otimiza sua organizagao e
produtividade, mas também ajuda a cultivar o habito de
estudar regularmente, reforcando o estudo como um pilar
central da sua rotina diaria.
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HACK 5:

TENHA UM
CHECKLIST

Elaborar uma lista de tarefas é uma técnica extremamente
eficaz no aprimoramento dos seus estudos. Isso acontece
porque o0 nosso cérebro possui uma inclinacdao natural para
completar os ciclos que iniciamos.

Quando marcamos uma tarefa como concluida, somos
recompensados com uma gratificante sensacao de
realizacdo, o que, por sua vez, alimenta nosso entusiasmo e
disposicao para continuar avang¢ando.

Além disso, listas de tarefas bem estruturadas tém o poder
de direcionar nosso foco e energia para as atividades que
realmente importam, minimizando as chances de cairmos na
armadilha da procrastinacao.

No vasto universo das ferramentas de produtividade, existe
uma variedade de aplicativos dedicados a gestao de listas de
tarefas, sendo o Todoist um dos qgue mais aprecio e
recomendo por sua simplicidade e eficacia. No entanto, a
escolha entre o tradicional papel e caneta ou uma solugao
digital depende inteiramente das suas preferéncias pessoais.



O fundamental é desenvolver um sistema de checklist que
seja pratico e que vocé possa consultar facilmente durante
seus periodos de estudo.

Colocando em Pratica:

Para implementar essa estratégia de maneira efetiva,
comece definindo as tarefas especificas que precisa realizar
em cada sessao de estudo. Isso pode variar desde a
preparacao do material de estudo até a criacao e revisao de
mapas mentais do conteudo abordado.

O segredo estd em manter sua lista clara, concisa e
direcionada, permitindo que vocé visualize rapidamente o
progresso e ajuste o foco conforme necessario.

Essa pratica simples, mas poderosa, ndao sO otimiza sua
organizacao como também eleva sua motivacdao e eficiéncia
nos estudos.
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HACK 6:

SEUS DIAS EM CICLOS
DE ALTA PRODUTIVIDADE

Uma técnica de administracao do tempo e de tarefas muito
de simples de ser aplicada e que gera um ganho significativo
de produtividade.

A técnica Pomodoro é um método extremamente eficaz e
surpreendentemente simples para melhorar a gestao do
tempo e a produtividade. Ideal para quem busca maximizar a
concentracgao e a eficiéncia nos estudos, esta técnica é um
verdadeiro divisor de aguas na maneira como organizamos
nossas atividades diarias.

Com uma abordagem direta, ela promove periodos intensos
de foco seguidos por breves intervalos de descanso,
permitindo assim uma melhor assimilacao do conteudo e
prevenindo o esgotamento mental.

Para colocar a técnica Pomodoro em pratica, vocé nao
precisa de muito. O procedimento é simples: dedique-se
ininterruptamente aos seus estudos por 25 minutos. Apods
este periodo, faca uma pausa de 5 minutos. Esses intervalos
curtos sao essenciais para descansar a mente, permitindo
gue vocé retorne as suas tarefas com renovada energia e
foco. Repita este ciclo ao longo da sua sessdao de estudos,



ajustando conforme necessdrio para se adequar ao seu
cronograma pessoal.

Embora a estrutura basica da técnica Pomodoro seja
bastante simples, ela é incrivelmente eficaz. Para gerenciar
seus ciclos de estudo e descanso, vocé pode utilizar um
simples timer de cozinha, o reldgio do seu celular ou até
mesmo aplicativos desenvolvidos especificamente para este
método. Um aplicativo que eu recomendo para este
propdsito € o Tomato Timer, disponivel tanto online quanto
para smartphones. Ele é uma ferramenta intuitiva que pode
ajudar significativamente na aderéncia e na efetividade desta
técnica.

Implementar a técnica Pomodoro na sua rotina de estudos
nao apenas aumentara sua produtividade, mas também
transformara a qualidade do seu aprendizado, tornando-o
mais sustentavel e agradavel a longo prazo.

Colocando em pratica:

Crie ciclos de 25 minutos e 5 minutos de descanso durante
sua rotina de estudos e aprendizado. Vocé pode utilizar seu
proprio celular ou utilizar um APP para se organizar nestes
ciclos. Existem diversos APPs online e também para celular.
Um que recomendo € o Tomato Timer.
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HACK 7:

CRIE RECOMPENSAS
PELO SEU ESFORCO

Transformar as distracdes em ferramentas de produtividade
pode parecer contra-intuitivo a primeira vista, mas esta
estratégia pode revolucionar a maneira como vocé aborda
seus estudos.

Considere aquela série da Netflix pela qual vocé esta ansioso,
ou qualquer outra atividade que normalmente o distrairia do
estudo. Ao invés de lutar contra o desejo de se entregar a
essas atividades, utilize-as como recompensas.

Permita-se desfrutar desses momentos de lazer apenas apds
completar o cronograma de estudos do dia.

Este simples ajuste na perspectiva transforma o prazer em
um incentivo poderoso, alinhando suas distracdes favoritas
aos seus objetivos de estudo.

Essa abordagem nao apenas torna o processo de estudo mais
agradavel como também infunde um senso de propdsito e
prioridade em suas atividades académicas.

Ao estabelecer metas claras e recompensas atraentes para si
mesmo, vocé descobrirda que seus estudos comecam a se
encaixar em um contexto maior, motivando-o a atingir e,



eventualmente, superar suas expectativas. Com dedicacao e
consisténcia, vocé notara uma melhoria significativa nos seus
resultados, provando que até as distracdes, quando usadas
estrategicamente, podem se tornar aliadas valiosas na sua
jornada académica.

Colocando em Pratica:

Implementar essa estratégia € tao simples quanto eficaz.
Leva apenas alguns segundos para comecar.

Primeiro, escolha uma atividade que vocé realmente ama e
gue normalmente consideraria uma distracao durante os
estudos — pode ser assistir a um episdédio da sua série
favorita, saborear um sorvete ou qualquer outra coisa que
lhe traga alegria.

Em seguida, comprometa-se a desfrutar dessa atividade
somente apds completar as tarefas estabelecidas para o seu
ciclo de estudos naquele dia.

Esse gesto de auto-recompensa ndo apenas serve como um
incentivo para manter o foco durante os estudos, mas
também enriquece sua rotina com momentos de prazer
genuino, tornando todo o processo de aprendizagem mais
satisfatorio.
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HACK 8:

ELIMINANDO AS DISTRACOES
INTERNAS E EXTERNAS

A batalha contra as distracdes é um dos maiores desafios no
caminho do sucesso académico. Encarar o fato de que quase
sempre ha alternativas mais atraentes do que estudar é o
primeiro passo para superar esse obstaculo.

Tentar dividir a atencao entre os estudos e atividades como
assistir TV ou navegar nas redes sociais € uma receita certa
para o fracasso. Essas distracbes nao s6 desviam nossa
atencdao, mas também criam barreiras que impedem a
concentragao total nos estudos.

A importancia de escolher um ambiente propicio para o
estudo, onde vocé se sinta a vontade, nao pode ser
subestimada, pois é fundamental para manter o foco e a
atencao.



As distracoes podem ser classificadas em dois grandes
grupos:

1. Externas;
2. Internas.

As externas referem-se a tudo o que esta ao redor, como
ruidos, pessoas ao redor, uma desordem fisica no espaco de
estudo, entre outras.

O desafio aqui é encontrar um local que minimize essas
interrupcgdes, criando um santuario de concentracao onde o
estudo possa fluir sem interrupgdes. Por outro lado, as
distracdes internas dizem respeito aos pensamentos e
emocoes, aquele "ruido" mental que nos tira do caminho.

Definir objetivos claros e entender profundamente os
motivos pelos quais estamos nos dedicando aos estudos
podem ajudar a mitigar essas distracbes internas. Se o
objetivo é passar em um concurso, por exemplo, é
importante lembrar que o estudo ndao se resume a superar
um teste, mas sim a alcancar uma seguranca financeira e
gualidade de vida para si mesmo e para a familia.



Colocando em Pratica:

Para lidar com as distracdes externas, comece listando tudo
gue potencialmente pode desviar sua atencao, seja a familia,
o celular, o computador, ou até mesmo o barulho da rua. Em
seguida, busque estratégias para se blindar dessas
interrupcoes.

Isso pode envolver escolher horarios mais tranquilos para
estudar ou comunicar as pessoas ao seu redor sobre sua
necessidade de concentracao.

No que diz respeito as distracdes internas, experimente
técnicas de relaxamento como a respiracao profunda ou
ouvir uma musica que |he agrada. Essas estratégias simples
podem ser surpreendentemente eficazes para acalmar a
mente e restaurar o foco, permitindo que vocé se dedique
aos estudos com a totalidade de sua atencao.
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HACK 9:

O PODER DA MUSICA
EM SEUS ESTUDOS

A musica possui um papel transformador que pode
amplificar significativamente a eficacia dos seus estudos,
transformando a maneira como a informacao é absorvida e
retida.

No entanto, a chave para desbloguear esse potencial esta na
escolha certa da musica. Embora a ideia de estudar ao som

de suas faixas favoritas possa parecer atraente, é crucial
optar por melodias que realmente favorecam a concentracgao
e o foco.

Musicas instrumentais, composi¢coes barrocas ou mesmo
sons da natureza emergem como aliados valiosos nessa
jornada, enquanto  faixas com letras podem,
paradoxalmente, dispersar sua atencao.

O impacto da musica nos processos cognitivos € um campo
amplamente estudado pela ciéncia, com uma crescente
biblioteca de pesquisas apontando para os beneficios
tangiveis de ouvir as composicoes certas durante os estudos.

Essas melodias ndo apenas servem como um balsamo para as
distracdes tanto internas quanto externas, mas também



criam um ambiente propicio que eleva os niveis de
concentracdao a um novo patamar.

Colocando em Pratica:

Para integrar a musica ao seu processo de estudo de forma
eficaz, uma simples pesquisa no Youtube ou Spotify por
"Musica Barroca" pode abrir as portas para um vasto
universo de opgoes.

Ao se permitir mergulhar nesse experimento auditivo, vocé
rapidamente percebera o impacto positivo que essas
melodias podem ter na mitigacao das distracdes e na
potencializacdao do seu foco.

Este teste nao s6 pode provar ser uma revelacao na forma
como vocé aborda os estudos, mas também na qualidade e
na profundidade da aprendizagem alcancada.
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HACK 10:

ATIVE SEU
ESTADO MENTAL DESEJADO

Reconhecer que nao estamos sempre no apice da nossa
disposicao e motivacao é fundamental para entendermos a
nossa natureza humana.

A realidade é que ha dias em que nossa energia parece
inesgotavel, enquanto em outros momentos, nos vemos
lutando para encontrar até mesmo um pingo de entusiasmo.

Porém, certamente vocé se recorda de dias em gue esteve
imerso em uma tarefa, tao concentrado que o mundo ao
redor parecia desaparecer, ou de momentos em que se
sentiu extremamente motivado, feliz e com uma energia
vibrante.

Agora, imagine se pudesse acessar esses estados de alta
performance e bem-estar em dias em que se sente menos
inspirado.

Surpreendentemente, é possivel sim evocar esses estados
mentais positivos quando mais precisamos deles, gracas a
uma técnica conhecida como ancoragem.



Essa pratica pode parecer um pouco abstrata no inicio, mas o
"segredo" por tras dela é a capacidade do nosso cérebro de
nao diferenciar experiéncias reais de imaginadas.

Esse fendbmeno nos permite, com um pouco de pratica, ativar
esses estados desejados quase instantaneamente, utilizando
nossas memaoarias como gatilhos emocionais.

Colocando em Pratica:

Para comecar a aplicar essa técnica no seu dia a dia, reserve
um momento para refletir sobre um dia em que vocé se
sentiu  particularmente  motivado, concentrado ou
genuinamente feliz.

Feche os olhos e reconstrua em sua mente as sensacoes
daquele dia. O que vocé estava vendo? O que estava
ouvindo? Quais aromas ou sensacoes fisicas acompanhavam
esse estado de animo elevado? Permita-se reviver essas
sensagoes tao vividamente quanto possivel, trazendo-as para
0 Seu presente.

Ao fazer isso, vocé estara nao apenas relembrando esses
momentos positivos, mas também reativando as mesmas
respostas emocionais e mentais no agora, equipando-se com
a motivacao e o foco necessarios para enfrentar qualquer
desafio do dia.
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HACK 11 (EXTRA):

FALE A MESMA LINGUA
DO SEU CEREBRO

Este € um hack extra, mas podemos considerar o mais
importante de todos, pois sem ele, o processo de aprender
gualquer coisa nao fara sentido.

Parece exagero, mas nao é.

Falar a mesma lingua que seu cérebro é a grande chave para
vocé ter um aprendizado eficiente.

Mas infelizmente, a maioria das pessoas tenta estudar e
aprender de uma forma que nao é a maneira que
naturalmente aprendemos e memorizamos algo e acabam se
frustrando e achando que o problema é ela.

E como “falamos” a lingua do nosso cérebro?

Naturalmente aprendemos por meio de trés fatores
principais: Associacdes, Palavras-chave e Imagens-chave.

Um exemplo pratico € como aprendemos a falar quando
crianca. Aprendemos pura e simplesmente pela associacao
de palavras que nos eram ditas, associadas a imagens
mostradas para nos.



Um processo muito simples nao? Mas que a maioria das
pessoas nao utiliza e por isso estao patinando e nao tendo
um aprendizado e memorizacao eficiente.

E a boa noticia, € que existe uma ferramenta que se utiliza
exatamente destes fatores para melhorar o aprendizado,
memorizacao e retencao de informacao: Mapa Mental.

O Mapa Mental é conhecido por muitos como o “canivete
suico do cérebro”.

Podemos fazer essa afirmacdao, pois os mapas mentais
utilizam o mesmo formato que nosso cérebro utiliza para
armazenar e organizar informacao e conhecimento em nossa
memoria de curto e longo prazo.

E como vocé pode ver, nao € nenhum milagre, é apenas um
método que se utiliza dos mesmos principios que nosso
cérebro, simples assim.

Se vocé deseja conhecer mais sobre o poder dos mapas
mentais, tenho um guia pratico somente sobre os mapas
mentais, vocé pode baixar ele gratuitamente.



https://filipeiorio.com.br/lp/ebook-guia-mapas-mentais/

CONCLUSAO

Meu objetivo com este ebook foi mostrar de forma rapida
para vocé que sim, é possivel ter uma boa memadria e uma
boa concentracao.

Agora, se deseja continuar avancando e aprofundar-se em
técnicas e processos de memorizacdao, concentracdo e
leitura, tenho um convite especial.

Preparei uma condi¢cao especial para os meus leitores, no
gue chamei de Cérebro Illimitado.

CEREBRO

concentragdo * memorizagao ¢ leitura

Os 3 Pré-Requisitos Para Desbloquear o Poder do
Seu Cérebro e Gerar Mais Concentragdo,
Memorizagdo e Ler De Forma Eficiente

Cligue aqui para conferir todos os detalhes



https://mapamental.org/cerebro-ilimitado/?src=ebook-int

