alura

2 A YZ 9 4
W AN
Tecnicas para seu@&ng; S

DA 1
autodesenvolvimentog W

Y%
oo, fyredd
A 1‘2:'.'! A \ iin % h« b N \2
\.\\ . ?%\W&S\m i@i?‘ b

l/
N Tl ) .
‘\“gl‘*‘.n g = = TR

Instrutora: Suzana Braga Lisboaﬂ e @3& P
N N e ﬁ 72 s
SNl

i 2 iy AV
7] ._s‘#n-." ’

A



alura Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

.’ .
Sumario
| |
Aula 1: Aprendizagem como estilo de | Aula 3: Desvendando o cérebro 1 Aula 5: Rotina de aprendizagem
vida 1 1
: e Mindset fixo e de crescimento 75 : e Rotina de aprendizagem 125
o Apresentagéo 3 I ............................................................................. I ..........................................................................
---------------------------------------------------------------------- | ® Modos focado e difuso 82 | e Gestdo de tempo e espago 133
e Lifelong learning 8 : ............................................................................. : ..........................................................................
---------------------------------------------------------------------- 1 e Formatos de aprendizagem 88 e Exercite corpo e mente 141
o Razaes Dara aorender 19 I ............................................................................. I ..........................................................................
---------------------------------------------------------------------- | e Pratica distribuida x Cramming 95 | e Ferramentas 146
e Estilos de aprendizagem 29 : ............................................................................. : ..........................................................................
...................................................................... 1 e Membdria de longo prazo 103 I e Concluso 155
I oo v
Aula 2: Talento ou disciplina? : :
1 Aula 4: O poder das metas 1
e Zona de aprendizagem 37 | 1
...................................................................... : e Definindo a meta 106 :
e Disciplina A5 | I
...................................................................... 1 PY MétOdO SMART para aprendizagem m 1
e Elimine as barreiras 56 1 1
...................................................................... : PY Niveis de mensuracéo 16 :
o Habitos para serem criados G | |
: e Medindo a evolucéo no 1
|



Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

alura

Aprendizagem como estilo de vida

Apresentacao
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Mundo Novas Construgao 5 Novas formas de
digital relagcoes conhecimento aprender
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Nosso modelo de educacao

Nnao nos ensinou a aprender,

guestionar e desaprende




alura Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

E se aprender fosse uma técnica?

E se fosse possivel
aprender mais rapido e
obter melhores
resultados?
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Criar experiéncias poderosas q

Avutoconhecimento e propésito

Estilos e tempos diferentes de aprender |
Disciplina e planejamento
Neurociéncia

Habitos bons e recorrentes
Técnicas efetivas de aprendizagem

Ferramentas que facilitam a vida
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Aprendizagem como estilo de vida

Lifelong learning
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REACHING 50 MILLION USERS: THE JOURNEY OF
INTERNET AND NON-INTERNET PRODUCTS

75years

68years
62years

38years

14years

3.5years
2years

35days



https://medium.com/techtoday/reaching-50-million-users-the-journey-of-internet-and-non-internet-products-7a531d36f4ea

IU
7
Vi (0]

20% das nossas

habi\'\dades ficam
1 ano

defasadas em

xHarvard business school
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Apds 5 anos, 100% das

nossas habilidades ja

precisam ser

ATUALIZADAS.

- 1
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¢ Cursando ultimo ano em ciéncias da
computacao
v/ Desenvolvedora Jrem uma Startup

v Animada para aplicar tudo que
aprendeu

v Descobriu que a linguagem usada na
empresa ainda nao chegou na
faculdade ..

j 12
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Em um pais com desemprego de 13%,
sobram vagas na area de tecnologia

Considerado todo o ecossistema de tecnologia, as companhias poderiam
abrir até 70 mil novas vagas em 2019

«se) POr Agéncia Estado " G ,

6 maio 2019 10h05 - Atualizado 5 meses atras
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“0O analfabeto do século 21
nao é aquele que ndo sabe
ler e escrever, mas aquele

que nao sabe aprender,
desaprender, e
reaprender”

Alvin Toffler

15
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alura

Carreira ndo € mais uma sequéncia de posicoes.
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do tempo, que fazem um IMPACTO real.
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CAPACIDADE DE
APRENDER COISAS
NOVAS RAPIDO E D
FORMA EFICAZ, CRI
ESTAS EXPERIENC

17
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NAO HA MAIS COMEGCO, MEIO E FIM.
APRENDIZADO E UMA JORNADA AO

LONGO DA VIDA.
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Aprendizagem como estilo de vida

Razoes para aprender

19
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Com tanta
informacéao
disponivel, como
decidir onde focar
meus estudos?

conseguir dar
conta de estar
atualizada em
tudo....

20
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AUTOCONHECIMENTO

O que vocé sabe que ndo sabe?

Por que vocé quer
aprender sobre isso?
Onde vai usar?
PROPOSITO!

Priorize aquilo que é o
mais importante.

21
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Uma razao clara faz toda diferenca no resultado

'ﬁ'i Propdsito / Misséo

Curiosidade

22
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Profundidade x Abrangéncia

Workers have traditionally accumulated knowledge in a T-shaped profile. Today’s workers need M-profile knowledge.

Broad competencies

Broad competencies

Deep Deep Deep
expertise expertise expertise

Deep
expertise

%

25 75 Age

25 75 Age

. L Source: Nick van Dam, Learn or Lose, Breukelen, Netherlands: Nyenrode Publishing, November 2016
Source: Nick van Dam, Learn or Lose, Breukelen, Netherlands: Nyenrode Publishing, November 2016

McKinsey&Company McKinsey&Company
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O que Oqueo
vocé faz mundo
bem precisa

Profissédo Vocacao

O que te
pagam
para fazer

24
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Paixao Missdo

O que
vocé faz
bem

Oqueo
mundo
precisa

Profissao Vocagédo

O que te
pagam para
fazer

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

Conectar varios temas diferentes;
Se relacionar e entender pessoas;
Organizacgédo e planejamento;

Usar a tecnologia para fortalecer
relagdoes humanas;

Construir sistemas com foco no
cliente;

Ajudar pessoas a resolver
problemas;

Inovacgao e novidades.

25
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O que
vocé faz
bem

Profissao

Vocacao

O que te
pagam
para fazer

Oqueo
mundo
precisa

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

Onde FOCAR

26



a|U['a Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

>
5 Today’s workers need M-profile knowledge.
'n' Propdsito / Missao

Broad competencies

o’
& Curiosidade

Pa iXé O 25 75 Age

Source: Nick van Dam, Learn or Lose, Breukelen, Netherlands: Nyenrode Publishing, November 2016

McKinsey&Company

Projeto

27
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PENSANDO EM UM INTERVALO DE 1 ANO...

*Qual seu Ikigai?
*Quais sao suas razoes para Aprender algo?

«Onde vocé quer se aprofundar?

28
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Aprendizagem como estilo de vida

Estilos de aprendizagem

29
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Pense em uma experiéncia de
aprendizagem marcante

Como foi?

31
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Projeto Social na
faculdade, onde tive que
passar1diacom os
usuarios e conhecer sua
realidade para s6 depois
desenhar o sistema

{avia as’sistido
muitas aulas sobre o
tema, lido varios livros,
escutado alguns
podcasts, mas ainda
nao tinha a solucdo na

Todos meus colegas ja
tinham seus trabalhos
prontos e eu ainda nao
conseguia sair do lugar,
até a visita aos usuarios

32
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Pessoas diferentes
aprendem de formas diferentes
em tempos diferentes

A\

)
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(Experiéncia
Concreta) !
Acomodad i Divergente _
o) i (aprende —
(aprende ' debatendo
como queo : ideias,
o outro tem a | intuicdo
> dizer) ' imaginacao)
< :
a .
L 1
O ;
5 | ‘
o : N
| David Allen Kolb
Convergent i Assimilador
e (Aprendem i (Aprendem
resolvendo | analisando e
problemas) observando)
Pensa i
(Conceituacao |
Abstrata)
Faz PROCESSAMENTO Assiste
(Experimentacao (Observagao

Ativa) Reflexiva) 34
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Inventario de Estilo de
Aprendizagem de Kolb

0 questionério abaixo foi idealizado por David A. Kolb e descreve a maneira pela
qual vocé aprende e como lida com ideias e situa¢des do dia-a-dia em sua vida.

Vocé encontrard 12 sentencas, cada uma com quatro campos de resposta. Classifique cada campo
de forma a retratar a maneira como vocé age ao ter que aprender algo. Procure recordar de algumas

situagdes recentes que vocé teve que aprender algo novo, seja no trabalho, na universidade ou em
sua vida pessoal.

Classifique com 4 o complemento da sentenga que caracteriza como vocé aprende melhor,

decrescendo até indicar 1 para o complemento da sentenga que caracteriza a maneira menos
provavel de como vocé aprende algo. Assegure-se de responder todas as sentengas.

gosto de lidar com meus sentimentos

1. Enquanto aprendo... 10203 @4

gosto de pensar sobre ideias
1 2 @3 4

gosto de estar fazendo coisas
1 2 @3 4

gosto de observar e escutar
1 2 @3 4

ougo e observo com atengéo
2. Aprendo melhor quando... 1020304

35
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Um tipo nao serve igual para todos
Convergente

Estilos diferentes x Técnhicas

Pensa Faz .
(Conceituagéo (Experimentacgao d Ife re nteS
Abstrata) Ativa)

Respeite seu tempo

36
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Talento ou disciplina?

Zona de aprendizagem

37
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. ‘

Talento ou disciplina?
Quem ganha o jogo?

38
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Sabe aquela coisa
colorida onde tudo se
encaixa: entdo, ndo é A
MINHA E NEM A SUA

carreira

Aprender a aprender: Técnicas para seu a

utodesenvolvimento

39
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Zona de
Aprendizagem

Zona de Conforto

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento
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onade
Aprendizagem

Entusiasmo
Zona de Conforto

~ Estresse

~ Aprendizagem

41
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Desafio

v Excitagao
(Entusiasmo,
mpolgagdo) Flow

/ (Felicidade, Foco,

/

Alto

Ansiedade

(Sofrimento, Angustia)
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Mihaly Csikszentmihalyi

Como motivar na crise?

42


https://pensadorh.wordpress.com/2016/04/18/como-motivar-na-crise/
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Desafio

Médio Alto

Baixo

. (Sofrimento, Angustia) \
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alura

Aprendizagem nao
SR ocorre na zona de

¥ @‘ conforto
\@ - Fique perto de gente
: melhor que vocé! Se

S desafie a ser mais, air
além.

‘@ Encontro seu ponto de
equilibrio do Flow
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Talento ou disciplina?

Disciplina

45
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Direcdo é mais importante que
Velocidade

utodesenvo

vimento
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Direcdo é mais importante que
Velocidade

Ivi

me

nto

47
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E a constancia potencializa
resultados

o—-0860

nto

48
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Disciplina é questdo de habito

Mas e aquela
teoria dos 21
dias?

Semana
1

Semana
2

Semana
3

Semana
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Disciplina é questdo de habito

4 x 30 min =2h
Semana
1

3 x40 min = 2h
Semana
2

3 x40 min = 2h
Semana
3

3 x40 min = 2h
Semana
4

8h de pratica
X 12 meses

= 96h de aprendizado

51
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Disciplina é questdo de habito

—_

1 pagina =2 min

30 paginas =1hora 20 min dia x1ano = 12 livros!!

—
300 paginas =10 horas
10 horas / 30 dias = 20 min por
dia ==

52
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Disciplina é questdo de habito

R
A HABIT

BREAKING BAD AND
BUILDING BETTER HABITS

LORD-RUDY GOUDY II

Maxwell Maltz,
1960
21 dias

) 7 Phillippa Lally,

L1~ & | . 2009
f A A | ‘\ 66 dias

| |
| |
| | [
| I i —
/ H H I Priippa Laty
' Il | University College London
' |
' |

18d 2544

P LALLY, C VAN LAARSVELD, H POTTS.J WANDLE: How habits are formed: modeling habit formation in the real world,
Eurapean Joumal of Social Psychology. Volume 40 october 2010, John Wikey & Sons Lid

53
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HABITOS

A disposicao

Momento que
desencadeia a

acao, o gatilho.

s J/\
A rotina

A acao sendo
repetida.

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

wl 5;'
A

A recompensa

Resultado positivo no
fim que motiva a
continuar.

54
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Lifelong Learning

Autoconhecimento e Propésito
Estilo individual de aprendizagem

Zona de Aprendizagem e Disciplina

55
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Talento ou disciplina?

Elimine as barreiras

56
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Ralos de atencao?

57
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REMOVA AS BARREIRAS FISICAS E
EMOCIONAIS

58
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a

o

Falta de tempo?
Ou sera de priorizagdo?
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Distragcoes na in
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Pensar nas outras tarefas a serem feitas

/—'f S A

T -
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Pessoas que te ligam ou vao até vocé "
W [ — Pe

-
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Achar que nao posso crescer, medo de mudancga

64
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Falta de celebracao
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Talento ou disciplina?

Habitos para serem criados

67
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Alguns habitos para criar e se tornar .
um master em LIFELONG LEARNING

' 4/’,;"‘: \\\\
7= //’\ A4

68
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VARIAS (E BOAS)
FONTES,
FORMATOS,
AUTORES,
PROFESSORES
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CURIOSIDADE

/

R PER

~—

FAZ

- '

DIVERSAO

o~



Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

\ /

NETWOKING
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ENCONTRE UM
MENTOR

73
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03

Desvendando o cérebro

Mindset fixo e de crescimento

75
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U cldssico do peicologo
e versdo revista e otualizodo

Carol S. Dweck, ph.D.

MINDSET

A nova psicologia do sucesso

Publicado onterisrmente como L
Por que algumas possoas fazem sucesso o outras ndo

77
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MINDSET FIXO MINDSET DE CRESCIMENTO

- A quantidade de inteligéncia é algo - A quantidade de inteligéncia é
limitado ilimitada

- Sou bom apenas em certas

- Posso ser bom em qualquer

coisas coisa

- Desisto quando fica muito = A
dificil (¢
- Ndo me sinto bem com gra

desafios o\ (?tf)losk ) d
. gedback € uma ajuda para
- Feedback € uma : P
. rescer
critica ; ,
: : 50sto de aprender a fazer coisas

- Prefiro fazer coisas que ja x :

soi que nao sei

78
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Sera que o Mindset do Professor ou dos pais influenciam
no aluno?

79
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Growth Mindset
What to say:

“When you learn
how to do a new kind of
problem, it grows your math
brain!”

“If you catch yourself
saying, Tm not a math
person,’ just add the word
‘yet' to the end of the
sentence”

“That feeling
of math being hard is
the feeling of your brain
growing.”

“The point
isn't to get it all right
away. The point is to grow
your understanding step
by step. What can you try
next?"”

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

HOW TO ENCOURAGE STUDENTS

Fixed Mindset
What not to say:

“Not everybody is
good at math. Just do your
best”

“That's OK, maybe
math is not one of your
strengths.”

“Don't worry, you'll get it
if you keep trying™
*If students are using the wrong
strategies, their efforts might not work.

Plus they may feel particularly inept if
their efforts are fruitiess.

“Great effort!
You tried your best’™

*Don’t accept less than optimal
performance from your students.

80
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Sera que o Mindset pode mudar ao longo
da vida?

e Busque inspiracdo em Mentores
e Autoconfianca

e Aproveite as oportunidades
e Motivacao e foco
e Dedicacao

e Mude aos poucos e constantemente
81
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alura

03

Desvendando o cérebro

Modo difuso e focado

82
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220275

DIFUSO

84
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Concentracéao Visdo Ampliada
Repetir padroes Conexdes inconscientes
Planejado Aleatério
Problemas conhecidos Novas solugdes

85
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Estudar mais de um tema por vez;
Ler dois livros ao mesmo tempo;

Ter um emprego e um projeto voluntario;
N&o abrir mao dos momentos de 6cio.

86
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alura

03

Desvendando o cérebro

Formatos de aprendizagem

88
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QUAIS SAO 0S
MELHORES
FORMATOS
PARA
APRENDER DE
FORMA
EFICIENTE

89
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Podcasts
Audio books
Ouvir gravacao de aulas
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VISUAL

~Infograficos
Power Points
Teds
Vide® Aulas

® Mapa Mentais

alura
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LEITURA/ESCRITA

Livros
Sites
Blogs,

Artigos \
Resumos

o
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Eventos
On the Job / Carona
Projetos

93
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Como Aprendemos

por William Glasser

Ler 10%

20%

30%
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03

Desvendando o cérebro

Pratica distribuida x Cramming
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Eu estudo, mas
esqueco tudo logo
depois e ndo sei o que
fazer.

Nao consigo decorar!!
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100
90
80
70

60

Retencao %

50

40

30

20

10

Curva do Esquecimento de
Ebbinghaus:

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

10 minutos

24 horas

1semana

1 més
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| Revisoes |
Horas 24 horas 1 semana 1 més
Depois Depois Depois Depois

__ 100
S 90
(@]
c 80
()]
£ 70
o
2 60
5
S 50
3 40
0
@, 30
C
L 20
ot

10

0 I i i i !

10 Min 24 Hrs 1Sem 1 Més
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CRAMMI
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Curva do Esquecimento de
100 Ebbinghaus:

90
80
70

60

Retencao %

50

40

30

20

10

10 minutos 24 horas 1 semana 1 més
100
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v

e

PRATICA DISTRIBUIDA

10| 11 |12

o

8

7

vV

vV

6

20| 21| 22| 23| 24| 25 | 26
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Retencao de Conhecimento (%)

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
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Horas
Depois

Revisoes |
24 horas 1 semana 1 més
Depois Depois Depois

24 Hrs

1 Sem 1 Més
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alura

03

Desvendando o cérebro

Memoria de longo prazo
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Aprender a aprender: Técnicas para seu a

APRENDIZAGEM E O PROCESSO DE ADQUIRIR
INFORMACAO PARA MEMORIA DE LONGO PRAZO,
JUNTAR DIFERENTES BLOCOS DE CONHECIMENTO
E SABER APLICAR

utodesenvo

vimento



Integrar dlferentes conheumentos -

Constrwr Aprendlzagem '

Ideias e impacto SaE_.




Desconstrua uma
habilidade em
sub-habilidades,
pequenas partes a
serem aprendidas
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Chunks = Blocos

* Pequenos grupos de informacdo

* Informagdo com mesmo significado
*  Uma macroideia

*  Fdcil de lembrar

*  Mais facilmente absorvidos




¥ Como formar um Bloco?

—

Substantivos
Palavras = Verbos

_Preposi¢des e conjungoes

—

Afirmacoes
Perguntas
__Comentarios

p—

—

Frases

Historias
— Reflexoes
ExplicacOes

LD - | e
\___-_‘ & , v

-—




" ." Como Gravar um Bloco?

=7 Decorar x entender

Foco na hora de estudar

Conhecer o contexto de utilizacao




Aplicar em diferentes situagdes e revisar por diferentes métodos faz seu cérebro saber
dcqur por diferentes caminhos

Focaoo
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b > . 7 A
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WOPAUSE. | o SEMPATIIZE
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G
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ALiow
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105




Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

alura

O poder das metas

Definindo a meta
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“O que pode ser
medido, pode ser
melhorado”
Peter Drucker

vimento
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1. POR QUE QUERO APRENDER?

Comer em casa com meus amigos receitas que adoro, feitas
por mim.

2. ONDE VOU USAR?

Em um encontro mensal da galera.

3. QUANDO QUERO ESTAR PRONTO?

Primeiro prato daqui 30 dias.

109
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1. POR QUE QUERO APRENDER?

Quero estar preparada para uma promogao quando ela
aparecer.

2. ONDE VOU USAR?

Na construcado do projeto XPTO, mostrando que
estou pronta.

3. QUANDO QUERO ESTAR PRONTO?

Daqui 60 dias, quando o projeto inicia.
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alura

O poder das metas

Método SMART
para aprendizagem

118
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SMART

Specific  Measurable Achievable  Relevant Timely

eSpecifica Mensuravel Atingivel Relevante Tempo
Determinado

112
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S

eSpecifica

Ser capaz de
reproduzir uma
receita de
nhoque a
bolonhesa

VI

Mensuravel

Avaliacao dos
convidados:
- Sabor (0-10)
- Apresentacgéao
(0-10)

A

Atingivel

OK

:Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

R T

Relevante = Tempo
Determinado
Aniversario da
Maria e a . Em até 30 dias
receita era da :
Avé dela

113
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S M

eSpecifica . Mensuravel

Construiruma Funcional e tem

funcionalidade boa usabilidade:
no Sistema XPTO Teste com usuario
na nova :
linguagem

:Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

A R T

Atingivel | Relevante =~ Tempo
: Determinado
OK Fundamental : _
(verificarcom para préximo Em 60 dias
colegas tempo passo de :
que levaram | carreira
para aprendere
aplicar)
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Curso de

Habitos: da produtividade as metas

Y ETS

9.1 | 15.000

Nota desse curso Alunos neste curso

Nivel Ultima atualizagio Carga horéria
Basico 20/12/2019 8h

Aulas Atividades Concluidas 3 FORMACAO COM ESSE CURSO
Reconhecendo seus habitos » 57min 0/15
Desenvolvimento Pessoal
Hébitos-chave » 41min 0/13
A gy, INSTRUTOR
Dé adeus aos velhos habitos » Simin 0/15
Autodisciplina » 36min  0/10 Priscila Stuani Durello
@ Linkedin
Produtividade » 34min 0/14

Priscila é blogueira, graduada em Marketing e
neuroeducadora. Ja palestrou em eventos como TDC e
encontros de Influenciadores Digitais. Foi presidente
do projeto Implantando Marketing, onde liderou um
time de 45 voluntarios. Essas experiéncias
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alura

O poder das metas

Niveis de mensuracao

123
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Construir uma funcionalidade no Funcional e tem boa
Sistema XPTO na nova linguagem  usabilidade: Teste com usuario

Estou satisfeita com o processo de
aprendizagem?
Estou conseguindo lembrar o que

aprendo?
Estou conseguindo aplicar o que

aprendo?
Estou (ou poderei em breve) gerar

resultado?

) 117
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KIRKPATRICK - MODELO DE AVALIAGAO DE

ROI
Quanto estou (ou poderei em breve) gerar APRENDIZADO
Resultado resultado?
Aplicagao Quanto estou conseguindo aplicar o que
Préatica aprendo?

: uanto estou conseguindo lembrar o que
Conhecimento Q & R
aprendo?

Quanto estou satisfeita com o processo de

Satisfagé&o :
aprendizagem?

Nada Pouco Parcialmente Bastante Totalmente

0% 25% 50% 75% 100%
118
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alura

O poder das metas

Medindo a evolucao

126



alura Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

Chunks = Blocos

Pequenos grupos de informacao.
- Informagdo com mesmo significado. ¥ \
« Uma macroideia.
- Facil de lembrar.

« Mais facilmente absorvidos.
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Desconstrua uma
habilidade em sub
habilidades,
pequenas partes a
serem aprendidas

Massa

Molho sugo
Molho bolonhesa
Gratinar

121
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Dia 1-10 Dia 11-20 Dia 21-30 Dia 31-40 Dia 41-50 Dia 51-60

Resultado

Aplicacao

Conhecimento

Satisfacao

Dedicacdao*

T 1T 1t 1

Balanco Balanco Balanco Balanco

Plano de ACAO
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Dia 1-10 Dia 11-20 Dia 21-30 Dia 31-40 Dia 41-50 Dia 51-60
Resultado 50%
Aplicacao 50%

Conheciment | 60%
o)

Satisfacao 80%

Dedicacao* 20h
100%

T 1T 1t 1

Balanco Balanco Balanco Balanco

Plano de ACAO
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Posso ter mais Q?P

de uma meta?

00

™~

Mais de um

plano de
Estudos?

124




Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

alura

Rotina de aprendizagem

Rotina de aprendizagem

132
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1.FALSA SEGURANGA 2. PREGUICA

AN, TEM TANTO ACHO QUE YOU
mcrom couzwA

3. DESCULPAS 4.NEGAGAO
O Q-
& 10 0CUPADO MO(MZ!K

126
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O CEREBRO ESTA PROGRAMADO
PARA ECONOMIZAR ENERGIA.

REPETIR PADROES CONHECIDOS.

127
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Curso de

Habitos: da produtividade as metas

Y ETS

9.1 ‘ )

Nota desse curso Alunos neste curso

Nivel Ultima atualizagdo Carga horaria
Basico 20/12/2019 8h
Aulas

Reconhecendo seus habitos

Hébitos-chave

Dé adeus aos velhos habitos

Autodisciplina

Produtividade

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento

P INICIAR CURSO R FavORITAR

Atividades Concluidas

» 57min

> 41min

» 51min

» 36min

» 34min

0/15

0/13

0/15

0/10

0/14

3 FORMAGAO COM ESSE CURSO

I 9 Desenvolvimento Pessoal

INSTRUTOR

Priscila Stuani Durello
@ Linkedin

Priscila é blogueira, graduada em Marketing e
neuroeducadora. Ja palestrou em eventos como TDC e
encontros de Influenciadores Digitais. Foi presidente
do projeto Implantando Marketing, onde liderou um
time de 45 voluntarios. Essas experiéncias

129
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- Falta de tempo priorizagao;

e Internet;

«Outras tarefas que vem a mente;
«N&o organizar;

«Pessoas que te procuram;

«Medo de mudancga.

131
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P
J Gl
=, 2

5 Etapas do Aprendizado efetivo: [l

METAS CLARAS;

PROCESSO DE APRENDIZADO; W!’

P -~ LU

HABITOS:

RALOS DE ATENCAO;

EXERCITE ALEM DO CEREBRO.
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alura

Rotina de aprendizagem

Gestao do tempo e espaco

140
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Organize sua agenda da semana.

Defina (e respeite) tempo por dia.

Defina os melhores horarios e locais.
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ESPACO

136
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RALOS DE ATENCAO

Sem redes sociais, WhatsApp e
Interrupgoes.

Pomodoro.

20 minutos atencao total.

!
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Zona de
Aprendizagem

Zona de Entusiasmo
Conforto

" Estresse

~ Aprendizagem

138
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- Feedback

« Mentor
«Networking

- Teoria + Pratica

-« Formatos variados

e Fontes diversas

Aprender a aprender: Técnicas para seu autodesenvolvimento
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20 horas semanais

Podcasts e videos: 5 horas
Grupo de Estudo: 2 horas

Pratica individual: 8 horas

Leitura: 3 horas

Evento ou Mentor: 2 horas

Transito

Faculdade
Casa

Almocgo

A definir

140
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alura

Rotina de aprendizagem

Exercite corpo e mente

148
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EXERCITE ALEM DO CEREBRO
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“Os pesquisadores da Universidade de Salude e
Ciéncia de Oregon (OHSU), dos Estados Unidos.
descobriram que fazer uma atividade fisica (mesmo
que de curta duragdo) auxilia as conexdes entre
neurbnios do hipocampo, regido cerebral associada

ao aprendizado e a memoria.”

FONTE: Revista Galileu

143


https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/Saude/noticia/2019/07/fazer-exercicios-pode-te-deixar-mais-inteligente-indica-estudo.html
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DURMA! T
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Dormir cria novos caminhos e melhora o modo difuso.

Focaoo
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alura

Rotina de aprendizagem

Ferramentas

153
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Google

Alerts

Alertas

torar a Web para ver contetido novo e interessante

Q [Criar um alerta sobre...

EdTech >

3}

vendas consultivas

mp

147
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Linked [T}

o —

Pesquisar

e 2 pecsoas
B Vagas

Consuma conteldo de qualidade.

Siga influenciadores, empresas, pessoas que
Comtedde admira e temas pelas #.

W A QA

Vocé soé vai gerar insights se tiver uma base boa.

148
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https://www.resumocast.com.br/blog/

& @

https://www.likeaboss.com.br/ Podcasts o!

@

https://soundcloud.com/casts-for-closers

https://jovemnerd.com.br/

https://experience.hsm.com.br/posts?type=podcast

149
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o pocket

o pocket Pagina Iniclal Recomendado

Minha Lista Minha Lista

Favoritos

Arquivo : :
How the Next Generation 11 Técnicas de Vendas para
of Business Owners Are Fechar mais

Artigos Redefining HR Oportunidades

Videos When | went on a cross-country road trip

Imagens earller this year to meet customers and .'
other small businesses, | learned that no -

Tags > matter what Industry they're In, small '

business owners care deeply about thelr

people. E
.

m linkedin.com salesforce.com

150


https://getpocket.com/
https://getpocket.com/

alura

Pinterest

< C @ https://br.pinterest.com/search/pins/?q=business%20infografic&rs=typed&term_meta[]=business%7Ctyped&term_meta[]=infografic%7Ctyped

@ Q, business infografic X Todos os Pins V Pagina inicial

‘Yous TexT Hee

TIPPS FUR DEINE

Why Businesses

AUSZEIT

Should Consider

CHATBOTS
S 4

INTERACTION ) RESPONSE

... In simplen Worten zusammengefasst. So
steht deiner Auszeit nichts mehr im Wege!

@ Einkalkulieren

Skalieren

Baixe vetores e fotos gratuitas
infografico no...

85+

Puffertage Q

32% =F 68

mostidey 0104 A techology e

Verbeitung sozialer
Netzwerken

5o uppon by 208, e
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%* @ O

Seguindo. .Suzana f f ooe

PR Al
INFOGRAPHIC

itill

cribb.

Gehilter von CEOs in deutschen
Online-Unternehmen.

iaaailif
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Evernote

2-a725-43f4-89¢cb-520830bac7bd8is=s3708& % 6 O

Marketing Performance

) Nova Nota =g~ Lista Estudo Semana 1

~ % Atalhos Conceito Marketing Performance
Lista Estudo Semana 1

Métricas Mais utilizadas

Adicione seu primeiro atalho .

Artigos

Infograficos compartilhaveis

Entrar em grupos de discusséo LinkedIn
B Todas as Notas Seguir 3 influenciadorei

» |8 Cadernos

&% Compartilhado Comigo

P8

B Etiquetas
W Lixeira

@ Upgrade
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Mapa Mental

Influenciador
Influenciacores
InfluenciacorN
Noticlat Problomat
Noticia2 Noticias quentes Problemas do Probleme2
NoticiaN ProblomaN
Oportunidade Prodiemades |
Oportunidades? Oportunidades Planejamento de visitas Probiemas da Area 0o contaco ProciemaAreal
OporuridadeN
endmses Contatos
Concorente ! Assurto !
Concomeme2 Concorentes Mgomgﬂn Asurol
ConcorrenteN AasrtoN
Docisort
DeciscrN
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Resumos

@rzc/e/o/m / Folha

7;'//'006’ Arotagies e perguntas

Coloque Faga suas anotagbes o mais resumido possivel,
palavras-chave da maneira que sua mente entendeu, coloque de
equestoes que forma clara e se tiver dividas também registre as
coresponder duvidas para perguntar posteriormente ou para

ao que vocé 5 z .
colocounadrea pesquisar em livros/internet.

azul
colocando-as
ao lado da
anotagdo do
campo azul.

7~

.

”

Sumdrro

Anote o assunto do que vocé estd estudando, coloque data, local,
tema e pontos principais, pois esse campo que serd a referéncia para
vocé procurar pelo contetido.
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alura

Rotina de aprendizagem

Conclusao

162
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Autoconhecimento.

AN

Estilos e caminhos de aprendizagem.
Lifelong learning.

Neurociéncia e o poder do cérebro.
Técnicas para aprender de verdade.

Definir e acompanhar metas de aprendizagem.
Disciplina e constancia x procrastinacao.

Rotinas de aprendizagem produtivas.

L N N N U U AR N N

Ferramentas para aprender melhor.
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Obrigada! i
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