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SOBRE

OAutor

Prof Robson do Nascimento - Consultor de Gestao
Empresarial nas areas de capacitacdo, treinamento e
desenvolvimento em gestao.

Professor do Instituto de Desenvolvimento Tecnoldgico da

Fundacao Getdlio Vargas (FGV).

FIND ME

Email :
robsonn@iname.com

Linkedin:

https://www.linkedin.com
/in/robson-nascimento/
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INTRODUCAO

Pequenas acoes diarias que
transformam o seu jeito de aprender
— com leveza, constancia e proposito

Aprender ndo precisa ser pesado.
Na verdade, quando feito com
clareza e constancia, o
aprendizado vira um habito

transformador.

cultivar uma rotina de

aprendizagem eficaz - sem

férmulas magicas, mas com
atitudes simples que fazem

diferenca real no seu dia a dia. Pegue um cafe, marque o
que ja pratica e escolha

por onde comecar seu
proximo 1%.
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A importancia da Organizacio e do Ambiente

Antes de pensar no que aprender, vale olhar para onde vocé
aprende. Um ambiente calmo e bem cuidado ajuda o
cérebro a entender que “é hora de focar”.

1. ORGANIZACAO E AMBIENTE

Tenho um lugar fixo e agraddvel
para estudar/refletir

Desligo notificagdes durante os

blocos de estudo

Mantenho meus materiais
acessiveis e organizados

Uso fones ou som ambiente para

manter o foco

Deixo meu espaco limpo e sem

distracdes visuais
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SMALL

2. GESTAO DE TEMPO E ROTINA
BUSINESS

BIG 4 Tenho um hordrio regular reservado para

DREAMS aprender (mesmo que curto)

.4 Uso técnicas como Pomodoro ou blocos de foco
de 25 a 60 minutos

4 Planejo com antecedéncia o que vou estudar

no dia

4 Ajusto metas didrias com base no meu nivel

de energia

.4 Faco pausas reais (levanto, respiro, mudo de

ambiente)

Nao é sobre ter mais tempo, mas sobre fazer
melhor uso do tempo que ja tem. Pequenas
escolhas diarias constroem um ritmo possivel e

sustentavel.
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3. METODOS DE APRENDIZADO ATIVO

Faco resumos com minhas préprias palavras

Crio mapas mentais ou listas visuais para

revisar conteddos

Explico o que aprendi para alguém (ou para

mim mesmo)

Aplico o contelddo estudado em projetos reais

ou simulagées

Vario as fontes: video, texto, dudio e prdtica

S6 ler ndo basta. Quando vocé interage com o
contetdo - explicando, aplicando ou sintetizando

- 0 aprendizado ganha raizes mais profundas.
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4. REVISAO E RETENCAO

Revisito os principais conteddos apés 1 dia,

1 semana e 1 més

Uso apps de repeticao espacada como Anki

ou Quizlet

Crio mnemadnicos, associagdes ou analogias

para lembrar conceitos

Registro o que aprendi em um “diario de

aprendizagem”

Revisito meus erros sem medo - vejo como

parte do processo

S6 ler nao basta.
Quando vocé interage
com o contetido —
explicando, aplicando
ou sintetizando — o
aprendizado ganha
raizes mais
profundas.

Os Métodos de Aprendizado Ativo
promovem a participacao dos alunos
no processo de aprendizagem,
incentivando a colaboragao, a reflexao
critica e a aplicagao pratica dos

conhecimentos.
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5. AUTOMOTIVACAO E DISCIPLINA

Defino metas pequenas e alcancdveis para

cada ciclo de estudo

Recompenso minhas conquistas (com pausa,

café, ou s6 o orgulho mesmo)

Compartilho meu progresso com alguém

(parceiro de estudo ou mentor)

Tenho um “motivo maior” para aprender

(carreira, proposito, curiosidade)

Me perdoo nos dias em que ndo consigo seguir

o plano - e recomego

_A

A maior forca vem de dentro. Cultivar
consisténcia e clareza de propdsito é o que
mantém seu aprendizado vivo mesmo nos dias

mais desafiadores.
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RITUAL DE FECHAMENTO DO DIA

Registrei 1 coisa nova que aprendi hoje

Identifiquei 1 ponto que quero revisar depois

Anotei uma dlvida ou curiosidade que quero

investigar

Fechei o dia com gratidao pelo que consegui

fazer

Escolhi uma pequena acdo para continuar

aprendendo amanha

Um bom fechamento
fortalece a memoria e
a motivacao.
Relembrar o que
aprendeu hoje é um
jeito simples de
celebrar o progresso
— por menor que
pareca.

Quer reaprender com leveza?

Assine o blog reaprender.app.br e receba

conteddos como este toda semana.
Aprendizado leve, constante e com
proposito. Do jeito que a vida real

permite.
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https://www.reaprender.app.br/

Vocé néio precisa aprender tudo
hoje.

0 que vocé precisa — e ja
comecou a fazer ao ler este
material — é escolher com
intencéo como vai crescer um
pouquinho a cada dia.
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0 PROGRESSO REAL NAO VEM
DO ESFORCO EXAUSTO, MAS
DA CONSTANCIA
INTELIGENTE.

E ISSO ESTA AO SEU
ALCANCE.

Seu 1% de hoje pode parecer
pequeno, mas € assim que

comeca toda grande
transformacgao.

Entdo respire. Marque um dos itens desse checklist. E recomece amanha

com gentileza e propdsito.

Nos vemos no proximo passo da jornada.

E lembre-se: vocé pode sempre reaprender.
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QUER REAPRENDER?

Confira os conteddos no blog: reaprender.app.br

Sugestdes de leitura para continuar sua jornada:

. A Regra dos 1% - O Pequeno Passo Que Te Leva Muito Mais

Longe

. Como vocé estd usando seu segundo cérebro?

. Estratégias para Desaprender e Adaptar-se as Novas

Tecnologias e Métodos
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https://www.reaprender.app.br/
https://www.reaprender.app.br/2024/06/a-regra-dos-1-o-pequeno-passo-que-te.html
https://www.reaprender.app.br/2024/06/a-regra-dos-1-o-pequeno-passo-que-te.html
https://www.reaprender.app.br/2023/06/como-voce-esta-usando-seu-segundo.html
https://www.reaprender.app.br/2024/10/estrategias-para-desaprender-e-adaptar.html
https://www.reaprender.app.br/2024/10/estrategias-para-desaprender-e-adaptar.html

