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Introducao
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Um ditado da filosofia budista diz que nenhum inimigo é
tao perigoso para uma pessoa como sua propria mente.
Todos os dias, temos incontaveis pensamentos e sentimentos
quevagueiam de um lado para o outro, comprometendo nossa
capacidade de manterofoco e a concentragéo. Essa dificuldade
de silenciar a mente causa problemas na produtividade, no
rendimento e nas realizacdes dos diversos ambitos da nossa

vida, seja profissional, pessoal ou académica.

Acontece que nossa mente realmente “viaja” para qualquer
lugar com o menor dos estimulos. E ndo é novidade para
ninguém que vivemos em um mundo que nos estimula
constantemente: notificacdes nos celulares, internet, televisao,
agitacdo no transito, no trabalho... Sdo inumeros estimulos
externos que deixam a mente ainda mais desorganizada e sem

a capacidade basica de memorizagao.
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Por que silenciar a mente?

» ®
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Talvez vocé esteja se perguntando se vale a pena silenciar a mente e quais beneficios isso traria para sua vida. Bom, as
principais vantagens de acalmar os pensamentos sao a melhoria da memoria, o desenvolvimento da concentracdo e a
capacidade de manter o foco nos estudos e no trabalho.
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Por que silenciar a mente? olflviolcla

Vocé sabe bem como é frustrante perder a produtividade e a qualidade no trabalho por ndo conseguir se concentrar.
Qualquer coisa é motivo de distracdo, desde o alerta do smartphone até a caneta que esta sobre sua mesa. No final do dia,

vocé se perdeu tanto em devaneios que ndo conseguiu fazer o que deveria, e do pouco que fez, nem consegue se lembrar.

Isso acontece porque a mente indisciplinada é bastante “tagarela” e fica pulando de pensamento
para pensamento. Com isso, vocé acaba perdendo seu tempo com coisas inUteis e cria preocupagoes
desnecessarias. De repente, vocé esta pensando sobre o trabalho na faculdade, sobre namoro durante
0 servico ou preocupado com as contas quando esta na igreja. A consequéncia disso é um baixissimo

poder de realizacdo, que desencadeia em irritacdo, ansiedade e frustracao.

Dessa forma, ao silenciar sua mente, vocé ganha de diferentes formas. Primeiro, com qualidade de vida, autocontrole,
entusiasmo e paz mental. Depois, esses beneficios sdo estendidos para as atividades praticas do seu dia a dia, ja que vocé
desenvolve sua criatividade, capacidade de acdo, memorizacio, disciplina, foco e determinacio. E silenciando a mente gue

vOCé evita que os pensamentos negativos te dominem e constréi uma vida feliz, com mais realizagdes. Veja como fazer isso!
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Defina metas
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Vocé deve estar se perguntando: como comegar a silenciar

amente?

Bom, o primeiro passo é definir objetivos e metas. Isso € algo
razoavel, afinal, uma mente sem foco é como um ima que se
prende a qualquertipo de assunto. Porisso, defina objetivos para
suavida. Passar no vestibular, conseguir uma promocao, ser
aprovado no concurso ou melhorar o desempenho no seu local
detrabalho. Qualquer um desses objetivos é vélido, desde que

esteja bem claro dentro de vocé e seja umavontade verdadeira.

Definir metas é uma das melhores formas de colocarem prética
o controle da mente. Isso porque, ao definir um rumo, vocé
se motiva e cria um caminho a percorrer. E por isso que, na
auséncia de objetivos, muitas pessoas se sentem preguicosas,

frustradas e desorganizadas.
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Definir um foco é o primeiro passo para ter concentragao, um cérebro saudavel e atento para todas as oportunidades
que chegam até nds. Ao imaginar onde vocé quer chegar, sua mente vai trabalhar para encontrar as melhores formas de

chegar até la e desvencilhar do que rouba a atengao.

Uma das técnicas mais difundidas atualmente para definir metas e silenciar a mente é o método SMART, criado por Peter
Drucker, responsavel por revolucionar a administragdo empresarial e estudar processos organizacionais, econdmicos e

politicos na globalizacao.

METODO SMART

Na hora de definir metas, é importante que vocé as trace de forma inteligente para que consiga obter uma atencao
focada no objetivo. No método SMART vocé precisa levar em consideragado cinco atributos: S (Especifico), M (Mensuravel),

A (Atingivel), R (Relevante) e T (Temporal).

Vamos por partes! Primeiro, a meta precisa ser ESPECIFICA, ou seja, bem direta e objetiva. Nada de metas confusas

e passiveis de muitas interpretacées. Depois, a meta precisa ser MENSURAVEL.
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Isso quer dizer que a meta deve ser medida, dimensionada. Responda as seguintes questdes: quanto é o resultado

esperado da minha meta? Quanto tempo é necessario para alcanca-la?

O terceiro ponto é construir uma meta ATINGIVEL. Parece 6bvio, mas acontece que muita gente traca metas ilusérias,
o que impossibilita a realizagdo dos objetivos e gera muita frustragdo. Ao construir sua meta, assegure-se de que é

possivel chegar ou alcancar o que vocé quer.

Seguindo o método SMART, sua meta precisa ser RELEVANTE. Por relevante entende-se que a meta deve serverdadeira
e significativa na sua vida, bem como capaz de produzir impactos reais. Ou seja, ela precisa estar alinhada com suas
vontades pessoais e ndo com a vontade de outras pessoas. Caso contrario, seu cérebro ndo terd motivacao de perseguir

os resultados.

Por fim, sua meta deve levar em consideracdo a dimensdo TEMPORAL, ou seja, deve ter um prazo bem definido.

Lembre-se de que esse prazo deve levar em conta as possibilidades reais de execugao.

Vamos ao exemplo: se seu desejo for passar no concurso publico, vocé precisa definir sua meta:

) 1
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Defina metas

[ Especifica ] Passar no concurso para...

[ Mensuravel ] Quanto tempo tenho para estudar

levando em conta os contelidos da prova?

[ Atingivel ] Tereitempo para estudar? Sou competente

para passar no CONcurso e ter esse emprego?

[ Relevante ] Esse é meu sonho? O queisso vai mudar

na minhavida?

[ Temporal] Quando serd o concurso? Quanto tempo

posso estudar por dia?

—

Com a metodologia SMART vocé define metas objetivas e coloca seu cérebro para trabalhar de forma eficaz, focada

e produtiva para seu beneficio.
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7 DICAS PRATICAS PARA CONSEGUIR
TER MAIS CONCENTRACAO



7 dicas praticas para conseguir ter mais concentracao wjflvjo -

Com metas definidas, é hora de avancar no processo de silenciar a mente para conseguir foco, atencéo e concentragéo

nas atividades diarias.

Vejas as 7 dicas que vocé pode seguir para ndo se dispersar durante suas atividades e ter uma mente mais forte:
RESPIRACAO

Arespiracdo adequada é a chave da tranquilidade e harmonia mental. Grande parte das técnicas orientais de controle
do corpo e da mente passa pela atencdo a respiragao. Portanto, quando estiver no seu escritério, na faculdade ou em

casa estudando, lembre-se de respirar profundamente.

Faca algumas respiracoes conscientes antes de comegar suas atividades, prepare seu corpo e sua mente para a tarefa.

Se durante a atividade vocé se dispersar, volte a consciéncia para a respiracao.

Essastécnicas ajudam atrazer amente e a consciéncia para o momento presente, livrando-se de todo tipo de pensamentos

invasivos, sejam eles relacionados ao passado ou ao futuro. Foco no presente!
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7 dicas praticas para conseguir ter mais concentracao Glfjv]ojo]s

PLANEJAMENTO E ROTINA

Para que o cérebro funcione com equilibrio, é preciso ter um
planejamento adequado e uma organizagéo da rotina. O

planejamento deve ser feito em longo, médio e curto prazo.

Por exemplo: passar no vestibular no final do ano, estudar
duas horas por dia e, a cada dia, planejar o conteudo a
ser estudado. Isso é fundamental para vocé ndo protelar

as tarefas.

Da mesma forma, estabeleca uma rotina. Tenha horarios
fixos para realizar suas atividades, assim, seu corpo e sua

mente vao se habituar mais facilmente com cada tarefa.
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7 dicas praticas para conseguir ter mais concentracao Gjfjv]jojo]-

DESCONEXAO ‘ 6/
As principais fontes de distragdo atualmente sdo os . D @’

eletrénicos. Celulares, computadores e tablets roubam

nosso foco quando precisamos concentrar.

Por isso, se possivel, desligue todos esses aparelhos
ou silencie as notificacdes. Resista a tentacdo de ler a
mensagem que acabou de chegar no celular para nao
deixar sua mente vagar. Caso trabalhe no computador,
feche as abas e janelas que ndo se relacionam com seu

trabalho, como as redes sociais.
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ESTIMULO A MEMORIA

Nao adianta passar horas estudando se vocé esquecer tudo depois. E importante dominar e praticar técnicas de

memorizagdo para conseguir alcangar seus objetivos.

Existe uma diferenca entre decorar e memorizar. Por isso, é importante ficar atento ao contetdo
durante seu trabalho ou estudo, buscando interpretar as informacgdes. Uma dica simples é escrever.
Faca anotagdes, resumos e escreva sobre o que vocé esta estudando. Dessa forma, vocé estimula seu

cérebro a memorizar as informagoes.

Outra dica é procurar por um curso de memorizacdo em que vocé aprendera técnicas e formas bem eficientes para

conseguir assimilar e guardar informagoes sem sobrecarregar sua mente.
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REALIZACAO DO QUE DA PRAZER

Dedique-se a fazer o que vocé gosta. Com prazer, tudo fica bem mais tranquilo e sua mente funciona bem melhor, uma

vez que vocé se engaja de fato na realizagdo da tarefa.

Caso tenha que fazer algo que néo gosta tanto para alcangar um objetivo maior, tente ver o lado bom da situagao e

aprender ao maximo com cada passo do processo.
RELAXAMENTO
Nada deficarhoras e horas fazendo a mesma coisa, principalmente se a atividade exige muita concentragédo e memorizacao.

De tempos em tempos, relaxe e faca outra coisa para aliviar os processos mentais. O cérebro funciona melhor com a

assimilacédo de informacgoes fragmentadas, ou seja, ndo adianta passar cinco horas diretas com a cara nos livros.

Para cada hora de estudo reserve 10 minutos para descansar.
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CUIDADO COM O CORPO

Mente s& pede um corpo séo. Cuide do seu corpo da melhor
forma possivel. Tenha boas noites de sono e mantenha

uma alimentacéo equilibrada e saudavel.

Nao adianta nada virar noites estudando! Alimentos
leves antes de realizar tarefas intelectuais, como estudar,

ajudam bastante.

Faca também exercicios fisicos e pratique esportes. E
cientificamente comprovado que atividades fisicas ajudam
muito no funcionamento adequado do cérebro, o que

inclui capacidade de ter foco e concentragéo.
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TENHA CONFIANCA NA SUA MEMORIA




Tenha confianca na sua memoria

diflvlolo|=a

Seguindo as dicas citadas vocé vai
conseguir direcionar sua atencao para
oquerealmenteimporta e vai ativar areas
do seu cérebro relacionadas a memoaria,
tdo importante para quem quer ter

sucesso pessoal e profissional na vida.

A nossa memoéria é formada a partir
da absor¢éo de todas as experiéncias
que passamos ao longo da vida e das
informacdes que entramos em contato.
A meméria é uma das caracteristicas
que nos tornam humanos. Memorias da
infancia, dos bons momentos, de cheiros
eatédetraumas ajudam a formarquem

nos somos e construir a personalidade.
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Tenha confianca na sua memoria olflvio -

Apartirde um processo neural, o conhecimento é assimilado e guardado no nosso cérebro. Acontece que acessa-lo e ativa-lo

é o grande problema que muita gente enfrenta. O maior exemplo disso é o famoso “branco” durante as provas.

Amemodria boa e rapida ajuda em todos os aspectos da suavida. Vocé consegue manipular melhor o conhecimento, acessar
informacoes na sua mente de forma rapida, constréi frases e falas com mais facilidade e fluidez. Ou seja, a boa meméria é

importantissima para seu sucesso profissional e social, assim como para sua realizacdo enquanto sujeito.

A boa noticia é que a melhor forma de ativar a meméria ¢ exercitando. Use e treine sua memoria para ter uma mente
saudavel e eficiente. Estimule sua memoria entrando em contato com contetidos que sejam do seu interesse. Musicas, filmes,
livros, estudos etc. Qualquer material é valido. Faca um esforco de memorizagdo e depois se certifique de que se recorda da

informacao. Vocé podera fazer isso nas atividades mais rotineiras.

Lembre-se que a boa memoria é responsavel por gerar mais inteligéncia, pensamento rapido, criativo e

dindmico, contribuindo para o aumento da sua seguranca e confianga.
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Conclusao olflvio il

Silenciar a mente, manter o foco e ter boa memaoria ndo sdo conquistas faceis, principalmente em uma sociedade que
vive mergulhada em um fluxo de informacgdes constantes. Mas as técnicas e atividades para alcancar essas habilidades

ndo sdo nada dificeis. Pelo contréario, sdo bem simples!

Vocé pode comegar planejando suavida e definindo metas. Depois disso, transforme pequenos habitos.
Siga nossas dicas, como controle da respiracao, organizagao da rotina, cuidado com o corpo e estimulo

da memoria, e vocé vera os resultados em breve.

Todas essas técnicas podem comegar a ser praticadas ainda hoje! Comece sua transformacao e logo vocé vai perceber
como sua mente estara mais disciplinada, com foco, determinacao, jovialidade e capacidade de processar e ativar as
memérias. Com a mente a seu favor vocé consegue realizar suas tarefas com qualidade, ser produtivo e melhorar sua

qualidade de vida.
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RENATOALVES

Renato Alves ¢ autor de 8 livros, pesquisador e professor dedicado a criagdo
de estratégias que auxiliem os individuos a otimizarem seus processos de
memorizacao e rendimento académico. Trata-se do primeiro recordista brasileiro
em técnicas mnemonicas, tendo recebido, por meio de homologacéo oficial, o

titulo de Melhor Meméria do Brasil pelo Guiness Book dos recordes nacionais.
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