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ANTES DE COMECARMOS

Desde pequeno, aprender nunca foi algo linear para
mim. Havia coisas que eu compreendia com muita facilidade —
quase de forma intuitiva — e outras que simplesmente ndo
entravam na minha cabega, por mais que eu me esforgasse.

Sempre fui muito curioso e persistente. Nunca me
contentei com respostas rasas; precisava entender o porqué das
coisas. Talvez isso tenha sido um presente. Lembro-me até hoje
da minha mae, 14 no sitio, pendurando roupas no varal,
enquanto me fazia ler em voz alta ao lado dela. Naquele
momento simples, algo estava sendo plantado.

Na época da faculdade, essa diferengca no jeito de
aprender ficou mais evidente. Eu era o primeiro da fila — nao
porque fosse o mais inteligente da sala, mas justamente porque
tinha dificuldade de entender alguns conteudos. Nao me
conformava com isso, achava que poderia fazer melhor. Foi
nesse periodo que, sem saber, comecei a desenvolver um
método de estudo — o famoso resuminho, que vocé vai
conhecer mais adiante neste livro.

Curiosamente, s6 aos 40 anos descobri que essa
dificuldade tinha nome: dislexia e TDAH.

E foi nessa fase da vida que compreendi algo ainda
mais profundo — a importancia do autoconhecimento ¢ da
identidade. Percebi que tudo estava conectado: a forma como



eu aprendia, me organizava, tomava decisdes € como me via no
mundo.

Entender como a mente funciona, como os habitos sdo
formados e como as crengas moldam o nosso comportamento
mudou completamente a minha forma de aprender e de viver.
Este livro nasceu desse processo.

Se conhecer faz toda diferenca. E o meu desejo ¢
simples: que vocé descubra como pode transformar sua forma
de aprender, de pensar e, quem sabe, de enxergar a vida.

Se vocé esta buscando sentido, dire¢ao e crescimento,
este livro ¢ um convite. Um convite para aprender melhor e,
principalmente, para se tornar quem vocé foi criado para ser:
imagem e semelhanca do Criador (Gn 1:26).

Ser criado a imagem e semelhanca de Deus significa
que no6s refletimos atributos divinos como amor, capacidade de
relacionamento, criatividade, moralidade e sabedoria.

Entdo, bora la que vocé também ¢ um aben¢oado!



ORIGEM DO NOME

A histéria de como surgiu o nome PERGAMINHO
do ESTUDANTE ¢ simples, porém interessante. Foi de forma
espontanea e intuitiva, como uma inspira¢ao, no inicio da obra
e antes mesmo de eu saber qual era o verdadeiro significado do
termo pergaminho. O mais surpreendente ¢ que, quando soube,
muito tempo depois, percebi que o titulo tinha tudo a ver com a
obra: ele simboliza a jornada do aprendizado — disciplina,
dedicagao e transmissao do saber.

Fazendo uma leitura simbolica e espiritual, podemos
dizer que o estudante ¢ o pergaminho e Deus ¢ o autor que
escreve sabedoria e proposito em sua vida, unindo historia,

conhecimento e fé.

Incrivel, ne?!

‘¢ . I . J i2]
No principio Deus criou os céus e a terra
(Gn 1:1)
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PREFACIO

O PERGAMINHO do ESTUDANTE ¢ uma obra
dedicada aos estudantes em geral e a todos que desejam criar o
habito da leitura.

Neste mundo acelerado e cheio de informagdes —
ainda mais nessa era digital — as vezes se torna dificil se
concentrar em algo.

A maioria das pessoas tem certa dificuldade em dar
inicio a uma leitura ou memorizar o que se estuda. Esta obra
surgiu com a inten¢do de te ajudar a encontrar o seu melhor
caminho.

A linguagem informal foi uma escolha consciente para
alcangar o maior nimero de pessoas de diferentes idades e
contextos — porque aprender € para todos.

O autor, um eterno estudante, utilizou todo seu
conhecimento literario, experiéncia de vida e empatia para criar
este manual pratico. O objetivo ¢ te ajudar nesse desafio... Se
assim vocé desejar também, ¢ claro!

APESAR DE SER UM MANUAL PRATICO E OBJETIVO, E MAIS PROFUNDO E
EDIFICANTE DO QUE VOCE IMAGINA.

VOCE VAI SE SURPREENDER!



INTRODUCAO

Ola, tudo bem?

Se vocé estd aqui comigo neste momento, ¢ porque ja
percebeu que este assunto ¢ importante para a sua vida. S6 o
fato de vocé ter tomado essa iniciativa — querer melhorar sua
leitura, seus estudos e sua forma de aprender — diz muito sobre
quem voce ¢€.

Mais do que uma pessoa inteligente, vocé demonstra
algo mais valioso: sabedoria!

Ao longo da minha vida, tive o privilégio e a béng¢ao
de conquistar alguns certificados e diplomas. Mas, para ser
sincero, o mais importante ndo foi o papel — foi o caminho. Eu
nunca parei de estudar, nem depois de formado. Aprender
sempre fez parte da minha vida. E a melhor parte de tudo isso ¢
poder, agora, compartilhar um pouco do que aprendi com vocé.

Senti no meu coragdo que este é o momento certo!

Quero comegar falando sobre algo muito importante,
que ¢ vocé mesmo descobrir o verdadeiro motivo por que 1€ ou
estuda.

Mais do que identificar o motivo atual do estudo (seja
escola, trabalho ou lazer), o que realmente direciona a sua vida
¢ encontrar um proposito que dé sentido a tudo isso — um
objetivo maior.



Procurar o seu verdadeiro porqué faz despertar em
vocé uma mudancga profunda na forma de pensar, sentir e agir.
E essa transformacdo interior — de mente e coracdo — é o que
chamamos de viver uma metanoia. A partir dai, seu foco
aumenta e suas a¢des ganham sentido. E isso que te mantém
motivado de verdade no longo prazo.

Muitas vezes, quando comegamos a ler ou estudar,
achamos que grande parte do conteudo serd inutil — e isso € um
grande engano. Tudo o que aprendemos tem sua utilidade, seja
agora ou no futuro.

O que precisamos ¢ aprender a fazer com eficiéncia a
chamada correlagdo: criar uma ligagdo entre o novo
aprendizado e as informagdes que j& existem em nossa mente.
Essa percep¢do de que o novo conteido se relaciona com
experiéncias, ideias e conhecimentos anteriores ajuda a nos
trazer proposito e significado.

A correlagdo ¢ considerada um pilar fundamental
para a aprendizagem significativa — conseguir dar significado
as coisas ajuda a turbinar seu aprendizado, sua memoria e o seu
raciocinio.

Ela ¢ uma habilidade que pode ser desenvolvida por
meio da reflexido ¢ autorreflexdo — que consiste em vocé fazer
uma analise cuidadosa de situagdes, experiéncias e de seus
proprios pensamentos.

O detalhe ¢ que, quanto mais vocé busca novos
conhecimentos, mais “material” acumula para entender melhor
o mundo e criar suas proprias conexdes. Ao alimentar o
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cérebro com novas informacdes (inputs), vocé amplia sua
visdo e gera novos insights — aquele estalo do “eureka!”

Bora ld formatar a mente!

O coragdo do entendido adquire o conhecimento, e o

ouvido dos sabios busca a sabedoria”
(Pr 18:15)

“O Senhor ndao vé como o homem: o homem vé a

aparéncia, mas o Senhor vé o coragdo”
(1 Sm 16:7)

11



AUTOCONHECIMENTO

Para mergulhar nos livros e realmente absorver o que
se estuda, vocé precisa primeiro mergulhar em si mesmo. Sem
autoconhecimento, querer progredir ¢ como tentar construir
uma casa sem alicerce.

Buscar autoconhecimento é fundamental para vocé
saber o porqué de suas escolhas — suas acdes e reacdes
diante do mundo.

Esse processo de conhecer a si mesmo — explorar seus
pensamentos, crengas € emogdes — traz clareza sobre quem
vocé ¢ e te ajuda a tomar decisdes melhores e com mais
seguranga.

Vale lembrar que a neurociéncia e a psicologia
mostram que somos muito mais emocionais do que racionais.
Nossas emogdes sdo a base e a bussola do nosso
comportamento, influenciando praticamente todos os aspectos
da nossa vida.

Ao mesmo tempo, a racionalidade ¢ uma caracteristica
vital que nos permite planejar, refletir e superar nossos
impulsos. Por isso, equilibrar razio e emocao é a chave para
o0 bom funcionamento de nossa mente. Entenda como o
cérebro trabalha e use isso a seu favor.

E como vocé faz isso na pratica? Comece com a
autorreflexdo, que ¢ aquela conversa sincera com vocé

12



mesmo. Encontre um horério e um local tranquilo para praticar
esse “olhar para dentro”. Se vocé ndo tem esse habito ou nao
tem tempo, uma boa dica ¢ fazer antes de dormir — quando o

dia desacelera e a sua mente fica mais aberta.

Reflita sobre momentos da sua histéria e se pergunte o
porqué de certas atitudes — e como elas refletiram na sua
trajetoria. Pense também em como as decisdes que vocé€ toma

agora poderao influenciar seu caminho daqui para frente.

Conecte o seu passado com o seu presente para
moldar o seu futuro. Achou dificil? Vou te ajudar com algumas

perguntas e exemplos praticos.

Bora la!

Perguntas de autorreflexio:

> “Por que escolhi esse caminho no passado?”
> “Sera que reagi por impulso?”

> “O que aprendi com isso?”

> “O que eu poderia ter feito de diferente?”

> “Como isso afetou meu presente?”

> “O que posso fazer hoje para construir o futuro

desejo?”

que
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Exemplos praticos:

> Carregar um trauma do passado pode dificultar a confianga
nas pessoas agora. Cuidar dessas dores ajuda a abrir caminho
para relagdes mais leves e saudéaveis 14 na frente.

> Um jeito mais fechado ou rea¢des mais duras no passado
podem estar criando um muro invisivel entre vocé e sua familia
hoje em dia.

> Decidir ndo investir em seu desenvolvimento pessoal hoje
pode trazer algumas dificuldades e insegurancgas no futuro.

Ao compreender seus padrdoes de comportamento,
vocé deixa de repeti-los automaticamente. Passa a se organizar
melhor internamente e a fazer escolhas mais conscientes —
inclusive na forma como estuda, se dedica e constroi os seus
objetivos.

Outra agdo poderosa para reconhecer esses padroes ¢
perguntar as pessoas mais proximas o que elas enxergam em
vocé — suas qualidades e fragilidades.

Mas escolha pessoas com intimidade suficiente para
serem sinceras, € pe¢a exemplos reais de situacdes ocorridas.
Isso ajuda vocé a enxergar aspectos que ndo percebe sozinho.

ATENCAO: ouvir nio é se culpar. E se conhecer e identificar
seus pontos fortes e pontos de melhoria.
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Quando vocé se compreende, descobre o que te
motiva de verdade, o melhor jeito de estudar, como sua mente
guarda o conteido e, o principal: a real razdo de estar
estudando.

E quando vocé encontra o “para qué”, estudar deixa de
ser obrigacdo e vira uma ferramenta — ndo ¢ mais estudar para
passar, mas para construir o futuro. Dai a gente entende que
aprender ndo ¢ decorar informagdes, e sim absorver contetido
para criar o amanha.

Autoconhecimento nao ¢ filosofia bonita; é estratégia.
Reflita, medite ou ore — seja como for — mas pratique a
autorreflexdo diariamente.

Perguntas didrias que vocé pode fazer a si mesmo:

> “FEu usei bem o meu tempo hoje ou deixei distracoes
dominarem o meu dia?”

> Teve alguma situagdo em que eu reagi de forma
automdtica?

> Houve alguma coisa que me incomodou muito hoje? Por que
isso mexeu comigo?”’

> Estou carregando algo que poderia ja ter resolvido — talvez
uma decisdo, uma conversa ou um pedido de desculpas?”

15



> “Se eu repetir exatamente o dia de hoje pelos proximos 30
dias, eu vou gostar dos resultados futuros?”

> “O que aprendi hoje — sobre mim, sobre os outros ou sobre a
vida?”

Em poucos dias vocé vai perceber que algo mudou “ai
dentro” e estard mais preparado para prosseguirmos.

Bora la, acredite em voceé!

“Quem obtéem sabedoria ama-se a si mesmo, quem

acalenta o entendimento prospera”
(Pr 19:8)

“Educa a crianga no caminho em que deve andar; e até

quando envelhecer ndo se desviara dele”
(Pv 22:6)
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MOTIVACAO

Motivacao é a forca interna ou externa que te leva
a agir. E ela quem determina a intensidade, a direcio e a
persisténcia para realizar uma tarefa ou alcancar um
objetivo.

Entenda que a motiva¢dao pode vir tanto de dentro de
vocé quanto de fora. Imagine um motor: algumas pegas
funcionam dentro da maquina, enquanto outras dependem do
combustivel que vem de fora. Ambas s3o essenciais, mas
funcionam de formas diferentes — assim € o nosso cérebro.

A motivagdo que vem de dentro — intrinseca — ocorre
quando vocé faz algo porque a atividade em si ¢
recompensadora, ou estd alinhada aos seus valores. Ja a
motivacdo que vem de fora — extrinseca — ¢ quando vocé
realiza uma tarefa para ganhar uma recompensa ou para evitar
uma punicao. Aqui o foco nao ¢ a acdo, mas o resultado que ela
gera.

Exemplos Praticos de Motivagdo Intrinseca:
“O Brilho nos Olhos”

> Praticar um esporte pelo prazer do movimento e do desafio
pessoal.
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> Fazer um trabalho voluntario porque vocé acredita
genuinamente na causa de ajudar outras pessoas.

> Resolver um quebra-cabecas dificil por pura satisfagdo
intelectual.

> A curiosidade ¢ o impulso natural de aprender, explorar e
entender como as coisas funcionam.

Exemplos Praticos de Motivacao Extrinseca:
“Recompensa ou Puni¢ao”

> Receber reconhecimento social, como elogios e curtidas nas
redes sociais.

> Ganhar um presente por realizar uma tarefa.

> Cumprir prazos e obrigacdes sob pressdo externa para
entregar um trabalho no tempo certo.

> Estudar para uma prova apenas para evitar nota baixa ou ser
reprovado.

E importante dizer que nem toda motivacao extrinseca
¢ ruim. Na verdade, muitas vezes precisamos dela para
comegar algo dificil.

O “pulo do gato” estd em transformar uma motivacao
que comegou externa (malhar para emagrecer) em algo
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intrinseco (malhar porque vocé se sente bem e forte). Aqui esta
o segredo!

Além disso, tenha em mente que, embora existam
motivagdes externas — como necessidades basicas, cobranca
escolar, influéncia social ou incentivos de amigos e familiares
—, o desejo de se sentir bem consigo mesmo ¢ a forga mais
poderosa que vocé pode ter.

Isso acontece porque sua motivacdo interna filtra
quais oportunidades merecem seu verdadeiro esforco e
dedicagao — reforgando seu foco.

Em outras palavras: a sua motivagdo interna esta fortemente
conectada a sua identidade.

Portanto, ndo tem como falar de uma sem mencionar a
outra. A identidade funciona como um farol: ndo remove os
obstaculos da estrada, mas ilumina o caminho e orienta suas
decisdes — inclusive nos dias em que estudar parece nao ter
sentido.

Exemplos praticos

> Quando uma pessoa tem a persisténcia como caracteristica
de sua identidade, um obstaculo que surge nao ¢ interpretado
como prova de incapacidade, mas apenas como um pequeno
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desafio. O sentimento de dificuldade transforma-se em
motivagdo, e o esfor¢o passa a valer a pena.

> Quando uma pessoa tem valores claros em sua identidade,
consegue fazer melhor a correlagdo entre os estudos e seus
objetivos — diminuindo assim a sensa¢do de que estudar ndo
tem valor.

> Por outro lado, quando ndo existe uma identidade clara — ou
seja, o desconhecimento de nossos proprios valores, limites e
talentos — isso gera insegurancga ¢ freia 0 nosso progresso.

Ao fazer sua autorreflexdo no capitulo anterior, vocé
provavelmente encontrou alguma razdo inicial para ler ou
estudar. Essa motivacdo j& servirad de base para te manter firme
na estrada.

Mas, se ainda ndo fez, proponho que faga agora, pois
sem clareza de propdsito, o estudo se torna esforgo solto — ja
com ele, ganha consisténcia e direcao.

Saiba que novas motivagdes podem surgir e mudar ao
longo do tempo. E tudo bem! Faz parte do processo:
compreenda o motivo, ajuste a rota e siga viagem.

Eu tenho certeza de que vocé encontrard ndo sé uma,
mas varias motivagdes ao longo da sua vida. E lembre-se que
mudar o caminho ndo significa desistir, mas muitas vezes
amadurecer.

20



Chegar ao destino ¢ 6timo, mas € o percurso que nos
constrdi. Por isso, se permita aprender e aproveitar cada etapa.
Quando a gente muda o olhar, até os dias dificeis ganham um
novo significado.

E quando vocé finalmente alcangar um objetivo,
provavelmente criard outros. E assim que a gente segue:
vivendo, aprendendo e crescendo. Quanto mais historias vocé
tiver para contar la na frente, mais gratificante serd olhar para
tras e sentir que valeu a pena cada etapa.

Guarde esta verdade: foda dificuldade carrega consigo uma
semente de oportunidade e de crescimento.

Estudar ¢ fundamental para desenvolver suas
habilidades e seus dons. Desenvolve o seu pensamento critico e
a sua capacidade de resolver problemas — expandindo sua visao
e abrindo portas para melhores oportunidades.

Mas, acima de tudo, o estudo constroi autoconfianca
— aquilo que desperta quando vocé percebe que pode aprender,
evoluir e ir além. Essa seguranca ndo nasce pronta; ela ¢
conquistada dia apos dia.

Lembra da correlagao? Por isso, mantenha a mente
aberta para novos conhecimentos. Isso te ajudara a criar novas
correlagdes e a encontrar objetivos que deem um real sentido —
algo que vale a pena se dedicar todos os dias.
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Saiba que: autoconhecimento, motivacdo e identidade estdo

totalmente conectados.

i i , U xtra”,
Mais adiante, no “Conteudo Extra”, nos aprofundaremos no
tema “Identidade”.

“Tudo posso naquele que me fortalece”
(Fp 4:13)

“Filhos, obede¢cam a seus pais em tudo, pois isso agrada
ao Senhor, Pais, ndo irritem seus filhos, para que eles ndo

se desanimem”
(C13:20,21)
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CRIANDO O HABITO

Criar um novo habito ¢ transformar uma agao
consciente em um comportamento automatico — algo que exige
pouco ou nenhum esforco.

Se vocé deseja criar um novo habito, primeiro precisa
compreender como funcionam suas duas mentes.

Vocé ja ouviu dizer que temos duas? Pois é... Temos a
consciente e a subconsciente.

A mente consciente ¢ planejadora, racional e consome
mais energia; ja a mente subconsciente ¢ automatica,
emocional e programada para economizar “bateria”.

As duas trabalham em parceria: a consciente da inicio
ao comportamento e a subconsciente se encarrega de torna-lo
automatico.

A criacdo de um novo habito nada mais é do que
transferir o controle da mente planejadora para a
automatica.

Exemplos praticos:

> Andar de bicicleta: Lembra da primeira vez que vocé subiu
em uma “bike"? A mente tentou processar mil coisas a0 mesmo
tempo: o equilibrio, freio, altura do banco e o movimento dos
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pedais. Mas, assim que vocé€ aprendeu, virou um habito facil.
Hoje, basta montar e ir. O seu subconsciente assumiu o
controle e o cérebro economiza energia — o esforco agora fica
sO para as pernas!

> Caminhar e manter o equilibrio: Mesmo em algo simples
como andar, o cérebro processa ajustes de postura o tempo todo
para vocé€ ndo cair. E isso tudo acontece de forma automatica,
sem que vocé perceba.

> Muitas outras a¢des do dia a dia: O habito de escovar os
dentes, cruzar os bragos ou trancar a porta (as vezes
esquecendo se trancou de verdade). Coisas como ligar a TV ao
chegar em casa, sentir vontade de um refrigerante ap6s uma
propaganda ou pegar o celular logo ao acordar... e assim por
diante.

Essa forma de funcionamento torna o cérebro mais
eficiente. Permite que a mente planejadora foque em tarefas
novas ou complexas — enquanto o piloto automatico cuida do
restante para voce.

Porém, o cuidado que devemos ter ¢ verificar se o
nosso piloto automatico estd realmente nos ajudando ou
prejudicando. As vezes, nossa mente subconsciente pode estar
nos sabotando sem que a gente perceba. E s6 tem um jeito de
saber se isso esta acontecendo: praticando a autorreflexio.

Bora ld praticar um novo habito?
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Para vocé que tem dificuldade, mas deseja criar o
habito da leitura rapidamente, minha dica € que primeiro vocé
venga a inércia.

Comece com um micro-habito. Leia, nem que seja
uma pagina por dia. Mas leia todos os dias, sem falhar, e
sempre no mesmo horario que vocé definiu.

Ap0s a terceira semana, ja terd iniciado o processo de
consolidagdo desse novo costume. Vocé vai perceber que a
leitura flui de forma mais espontanea — e até mais agradavel.

Criar inicialmente uma meta pequena envia uma
mensagem importante ao seu subconsciente: “eu consigo

'77

Essa sensacdo de realiza¢do ajuda a fixar o héabito no
seu cérebro — fortalecendo o novo comportamento. Com o
tempo, aumente gradualmente o tempo de leitura.

Existem duas palavras fundamentais na criacio de
qualquer habito: disciplina e consisténcia. Ou seja: repita,
repita, repita, repita, repita, repita, repita... até se tornar algo
natural e sem esfor¢o. O esfor¢o fica somente em iniciar o
processo.

Mas tenha em mente que consolidar a informacéo
exige certo tempo — de 21 dias a um ano, dependendo do
desafio e da pessoa. Por isso, ndo pare. Continue sempre
disciplinado e consistente até chegar naquele momento em que
a acdo se torna automatica.

Criar um habito significa formar uma nova conexao
no cérebro. E ndao basta somente formar esse novo caminho
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neural. E preciso tempo para que ele se fortaleca —
transformando uma simples trilha em uma verdadeira estrada.

Comece seu novo habito e tenha fé. Como dizia meu
pai: “Comer e cogar basta comegar!”

Desistir jamais, persistir sempre!

E por isso que muitas pessoas nio conseguem criar
um novo habito. Comegam empolgadas: dormindo mais cedo,
iniciando um esporte, matriculando-se em um curso ou até
melhorando a alimentagdo. Mas, no meio do caminho,
desistem.

Isso acontece porque elas ndo praticam o tempo
suficiente. Ou seja, ndo deu tempo! E como se o engenheiro
estivesse construindo uma rodovia e de repente parasse a obra
antes de concluir. Ele tinha tudo que precisava: equipe,
maquinarios e ferramentas — s¢ faltou mesmo persistir um
pouquinho mais.

Portanto, para criar o seu habito de leitura, vocé
precisa persistir até dar tempo de formar essa nova conexdo no
seu cérebro.

E uma boa dica para fortalecer esse caminho neural ¢
criar recompensas. FElas funcionam como chave para
impulsionar o novo comportamento. Como no exemplo a
seguir.
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Diga a si mesmo: “Quando eu terminar esta parte do estudo,
vou comer um lanche”, ou “Quando eu completar esse
capitulo vou observar a natureza e ouvir uma musica’’, ou

9

ainda “Ao concluir este contetido vou brincar com meu ‘pet’”.

Escolha algo que vocé goste e que seja saudavel — o
proprio intervalo do estudo pode ser a sua recompensa. O ato
de aprender deve ser um habito recompensador, portanto crie as
condi¢des necessarias para isso.

Essas recompensas logo ap6s finalizar um periodo de
aprendizado liberam dopamina. Esse neurotransmissor gera
uma sensacao de bem-estar e incentiva o cérebro a querer
repetir a acdo — use a neurociéncia a seu favor!

Explicando o que é um “neurotransmissor”: ¢ um
mensageiro quimico no nosso orgamnismo que funciona como
uma ponte, levando informagées do cérebro para o restante do
corpo.

Saber trabalhar as duas mentes de forma equilibrada ¢
fundamental para todo esse processo de formacdo do hébito.
Portanto crie conscientemente uma rotina: comece
estabelecendo o seu local e horario de estudo.
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Por fim, deixo uma dica especial para quem deseja
eliminar um habito ruim ou um vicio: apenas a forga de

vontade ndo ¢ suficiente. Neste caso, € preciso trabalhar o
subconsciente usando a técnica da substituicao.

Essa técnica consiste em substituir um antigo hébito
(ruim) por um novo (bom), em vez de apenas tentar eliminar a
for¢a. Vocé mantém o mesmo “gatilho emocional” e a mesma
sensagdo de recompensa, mas muda a agdo no meio do
caminho.

Explicando “gatilho emocional”: ¢ qualquer estimulo (som,
cheiro, imagem, palavra ou situa¢do) que dispara uma reagdo
emocional intensa e automdtica.

Exemplos praticos:

> Sempre que uma pessoa se sente cansada ou estressada
(gatilho), come um doce ou pega o celular (agdo) para sentir
relaxamento ou alivio (recompensa). O que a técnica propde €
mudar apenas o comportamento, mantendo o restante do
circuito. No lugar do doce ou celular (habito), a pessoa pode
fazer uma caminhada rapida, respirar fundo, tomar um copo de
agua, observar a natureza, comer uma fruta ou fazer uma
leitura curta. Ou seja, trocar um pelo outro.

> Sempre que uma pessoa se sente ansiosa (gatilho) ela réi as
unhas ou vai para o computador (acdo) para sentir calma ou
alivio (recompensa). Nesse caso, ela pode substituir o habito de
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roer as unhas ou ficar no computador por aquelas bolinhas
antiestresse. Ou, melhor ainda: substituir por uma atividade
fisica, um esporte que goste ou até mesmo por uma ligacao
para uma pessoa amiga.

ATENCAO: o mais importante é que essa substitui¢do
acontega imediatamente apos o gatilho.

Isso ajuda o cérebro a entender que ¢ possivel obter a
mesma sensagdo de alivio por um caminho diferente — e mais
saudavel.

Outra estratégia complementar e eficiente ¢ trabalhar a
associacdo emocional. Associe conscientemente o habito
antigo (ruim) com as consequéncias negativas que ele pode
trazer ao longo do tempo.

Por exemplo: associe o habito de comer
frequentemente alimentos ndo saudaveis a doencas do coragdo
e outros males. J4 pensou, com o tempo, ter que tomar um
montdo de remédios para viver? Deus me livre, né?!

Ou entdo aquele mau habito de passar tempo demais
nas “telas”, em vez de aproveitar o tempo para seu
desenvolvimento pessoal — e acabar sofrendo as consequéncias
mais tarde.

Por outro lado, vocé pode associar o habito novo
(bom) aos beneficios que ele trard. Reflita e traga essa emogao
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para o agora: quando ela entra no processo, a mudanga se torna
mais forte!

Guarde essa verdade: o importante ndo é ter uma boa mente,
mas saber usa-la corretamente.

No “Conteudo Extra” também falaremos sobre emog¢ao e
sentimento.

“..a fé é a certeza daquilo que esperamos e a prova das

coisas que ndo vemos”’
(Hb 11:1)

“A tua Palavra é lampada que ilumina os meus passos e

luz que clareia o meu caminho™
(S1119:105)
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AMBIENTE DE ESTUDO

Agora que vocé estd se conhecendo mais e
compreendendo melhor o funcionamento das duas mentes —
assim espero —, vamos seguir para as proximas etapas.

Curiosidade: a origem da palavra espero (esperar) vem do
latim “sperare”, que significa aguardar com fé e confianca. E
um lembrete para ndo esperarmos o tempo passar de bragos
cruzados, mas agirmos com a certeza de que as coisas vao dar
certo.

A psicologia e a neurociéncia provam que o
ambiente tem grande impacto no aprendizado: na
capacidade de processar, armazenar e recuperar
informacdes. Em outras palavras, o lugar onde vocé estuda
influencia diretamente como e quanto vocé aprende.

Por isso, crie um ambiente de estudo fortalecedor. Ele
deve ser tranquilo, confortavel, organizado, bem iluminado e
livre de distragdes. Um ambiente agradavel ¢ motivador e
transforma totalmente o jeito de aprender.

Vou passar algumas dicas essenciais para montar ou
melhorar o seu ambiente de estudo. Quanto mais dicas vocé
conseguir aplicar, melhores serdo os resultados.
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Bora la...

Cuidado com o barulho. Um ambiente silencioso, livre
de ruidos e conversas paralelas, ajuda o cérebro a manter o
foco ¢ a entrar no estado de fluxo.

Explicando o que é “estado de fluxo”: é um nivel de
concentragdo total e prazerosa. E quando a gente se sente
completamente envolvido no que esta fazendo, a ponto de
perder a nogdo do espaco e do tempo. Nesse estado, nossa
mente trabalha com muito mais eficiéncia e o cérebro grava
tudo com mais facilidade.

Atengdo as distragdes. Pendure uma plaquinha na
porta dizendo “Ocupado”. Observe o ambiente ao redor e sua
mesa; verifique o que incentiva e o que atrapalha. Uma foto de
alguém que vocé admira pode inspirar e servir de motivagao. Ja
um objeto de decoragdo ou qualquer item sem relagdo com o
estudo pode tirar sua concentracdo. Desenvolva sua percepgao.
Torne-se um verdadeiro observador e construa um ambiente
que jogue a favor do seu foco.

Arrume a bagunca. Ambientes desorganizados geram
sentimentos de sobrecarga e ansiedade. Quando vocé organiza
0 espago, transmite ao cérebro uma sensacdo de controle e
calma — facilitando muito o aprendizado.

[luminagdao adequada. Vocé ndo ¢ morcego nem
coruja. Estudar em ambiente escuro faz o cérebro produzir
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melatonina, que ¢ o hormodnio responsavel pelo sono. Dai ja
sabe... Por isso, prefira luz natural sempre que possivel. Caso
ndo seja possivel, uma boa luminaria de mesa faz toda a
diferenga para manter vocé alerta e energizado para os estudos.

O sono é bem vindo, mas somente na hora de dormir!

Cuide da postura. Se vocé€ usa computador, veja se a
altura da tela esta boa para seus olhos — nem muito baixa nem
muito alta — para ndo ficar com dor no pescoco. Ajuste a
cadeira com a mesa para evitar desconforto nos ombros, bracos
e coluna. Encontre uma posi¢do que melhor se ajuste ao seu
corpo.

Existem literaturas que indicam medidas exatas em
centimetros em relagdo a essas distancias e alturas. Mas nao
vou entrar nesse mérito, pois acredito que cada corpo possui
suas variagdes anatomicas — o que ¢ confortavel para mim pode
ndo ser para vocé. Digo isso por experiéncia propria,
especialmente depois de precisar de trés anos de “quiropraxia”
e “pilates”.

Uma dica extra que realmente funciona ¢ o uso de
apoio ergonomico para os pés. Também indico o “mocho sela”
— banco ergondmico muito utilizado por profissionais da saude
— que faz seu corpo assumir automaticamente uma postura
mais adequada e mais confortavel.
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Caso tenha interesse e possa adquirir um, oriento que
faca um teste antes para avaliar — afinal, conforto ¢ questio
individual.

Aqui vai uma superdica: faga pausas inteligentes
durante o estudo. Estude por 30 minutos e, em seguida, faca
uma pausa rapida de 5 minutos, volte ao contetido por mais 30
minutos e repita o descanso de 5 minutos. Ao completar
aproximadamente duas horas de estudo, faga uma pausa maior
— 30 a 40 minutinhos — para recuperar as energias ¢ permitir
que o cérebro organize e guarde cada informagdo com calma.

Essa técnica vai te ajudar em varios aspectos:

> Melhora o foco nos estudos porque treina a sua mente para se
concentrar de verdade por periodos curtos.

> Ajuda muito a ndo deixar para depois, porque torna as tarefas
grandes e assustadoras mais faceis de comegar.

> Facilita controlar o tempo para terminar a tarefa.

> Evita o esgotamento, porque essas pausas regulares dao um
descanso necessario para sua mente e seu corpo.

> Torna o aprendizado mais facil, pois o cérebro consegue
absorver melhor cada detalhe do que foi estudado.

Por ultimo, vou falar do celular: analises de
comportamentos € pesquisas cientificas mostram que o uso do
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celular interrompe o processo natural de aprendizado e
desenvolvimento cognitivo.

De acordo com estudos da Universidade de Harvard, o
excesso de telas gera problemas de comunicagdo entre os
jovens — além de outros efeitos negativos como instabilidade
emocional, ansiedade e alteragdes no sono e concentragao.

Por isso, minha sugestdo ¢ que na hora de estudar
vocé deixe o celular no modo silencioso, tela virada para baixo,
vibragdo desligada e longe de vocé. Melhor ainda: desligue!

Achou dificil essa ultima dica? Pode ser dificil, mas
ndo ¢ impossivel. E so6 criar esse novo héabito. E uma estratégia
que ajuda muito ¢ o sistema de recompensa.

Diga a si mesmo: “Quando eu terminar esta tarefa, no
intervalo, poderei dar uma olhadinha no celular.”

Bora la que vocé consegue!

“Mas tudo deve ser feito com decéncia e ordem”
(1 Co 14:40)

“Aquele que anda com os sdbios sera cada vez mais

sabio, mas o companheiro dos tolos acabard mal”
(Pr 13:20)
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HORARIO DE ESTUDO

Nao existe um horario de estudo ideal para todos, mas
a ciéncia sugere algumas tendéncias: a manha ¢ melhor para o
cérebro aprender conteudos novos e complexos; a tarde, para
revisdes; € a noite, para leituras leves. Ler alguma coisa leve
antes de dormir ajuda a relaxar e preparar o corpo para o sono.

Falando em sono: ele tem um papel fundamental para
o aprendizado, pois é quando o cérebro organiza e retém o que
foi estudado durante o dia. Mas esse assunto merece um
capitulo a parte — falaremos dele na proxima etapa. Ah... e
antes de dormir continua sendo um Otimo momento para
praticar a autorreflexio, hein!

Mas, voltando ao ponto principal: o0 melhor horario
para estudar é aquele em que o cérebro esta mais ativo.
Como isso varia de pessoa para pessoa, o ideal é que cada

um alinhe sua rotina com seu proprio cronotipo.

Procure observar qual ¢ o seu momento mais
apropriado, isso ¢ de fundamental importancia. Observe a si
mesmo € anote em quais horarios seu cérebro estd mais
energizado. Saber quando vocé estd mais disposto — e quando
ndo estd — vai ajudar a encontrar o caminho ideal para o seu
melhor desempenho.

Autoconhecimento, mais uma vez, faz toda a diferenca!
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Assim que encontrar seu melhor horério, tente estudar
sempre nele. Como a gente ja viu, ter disciplina e consisténcia
ajuda o cérebro a criar esse novo habito.

Uma dica muito importante: quando vocé estiver
estudando e sentir aquele “soninho”, respeite o seu corpo. Nao
insista em continuar a atividade a forca. Pare imediatamente e
tire um cochilo, ainda que seja por apenas dez minutinhos.
Vocé vai perceber que, apds essa pausa, retornard com o
cérebro renovado e grande parte do contetido estudado antes do
descanso tera se fixado. Vocé vai se surpreender com o
resultado.

Pergunta relevante: mas, se eu quiser apenas fazer uma
leitura leve, posso ler a qualquer momento e lugar?

A resposta ¢: depende. Ler mesmo em condigdes ruins
ajuda a criar o habito e a treinar o seu foco. E o jeito perfeito de
aproveitar aquele tempo vago — como a espera por um amigo
ou uma consulta.

S6 desaconselho praticar a leitura quando vocé estiver
em movimento — caminhando ou dentro de algum meio de
transporte. Isso pode causar algum tipo de desconforto, como
nausea, cansac¢o visual ou até uma baita dor de cabega. Na
duvida, evite!

Nao preciso nem falar que nao recomendo ler
enquanto vocé€ precisa de muita atencdo. Nao vai querer
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atravessar a rua lendo ou olhando para o celular — como muitos
fazem.

Cuide-se!

“Tudo tem o seu tempo determinado, e ha tempo para

todo propdosito debaixo do céu”
(Ec3:1)

“Mas o Altissimo ndo habita em templos feitos por
homens, como diz o profeta”

“...v0s sois edificados para morada de Deus em Espirito”
(At 7:48 e Ef 2:22)
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SONO

Uma boa noite de sono ¢ o segredo para uma boa
mente e aprender melhor. Dormir bem deve ser uma prioridade
para qualquer pessoa, e principalmente ao estudante que quer
dar um salto nos estudos.

E o que ¢ dormir bem para vocé? Para muitos, ¢
sindbnimo de passar horas e horas na cama, mas isso ¢ um
grande engano!

Os especialistas explicam que dormir bem significa
dormir o suficiente e com qualidade. Isso porque o sono é
composto por algumas “fases” que precisam ser respeitadas
e fluir de forma continua e sem pausas.

O ideal ¢ que vocé ndo acorde durante a noite. Assim,
seu corpo e cérebro conseguem produzir todas as substincias
vitais de que voceé precisa, além de fazer uma verdadeira faxina
nas toxinas acumuladas durante o dia.

Essa limpeza cerebral acontece através do sistema
glinfatico — um processo natural do corpo, essencial para
prevenir doengas como o Alzheimer. Como essa agdo ocorre
principalmente durante a fase do sono profundo, ¢ fundamental
ter um ambiente adequado para vocé dormir sem interrupgoes.

Estudos cientificos mostram que a memdria de
longo prazo e a nossa capacidade de resolver problemas
estao ligadas diretamente a qualidade do sono.
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Enquanto dormimos, o nosso cérebro processa as
informagdes e organiza tudo o que aprendemos durante o dia,
armazenando-as em nosso “HD”.

Vocé sabia que, segundo grandes institutos de
pesquisa, mais de 60% dos brasileiros tém dificuldade para
dormir? Com tanta gente dormindo mal, d4 para imaginar
como anda a saude geral das pessoas!

Para ter um sono de qualidade, algumas atitudes
precisam ser respeitadas e outras, evitadas. Para ajudar nessa
tarefa, vou te passar algumas dicas que sao fundamentais.

Bora la!

ATENCAO: a primeira regra — sem negociagdo — ¢é ter
horario fixo para dormir e acordar.

Nosso corpo funciona de acordo com um ritmo interno
chamado “relogio biologico”. E quando ele ¢ ignorado, nosso
corpo entra em desequilibrio e deixa de realizar suas fungoes
corretamente.

Ja encontrar a quantidade ideal de horas de sono ¢
tarefa para a sua autopercepcao. Faca testes e avalie: comece
dormindo oito horas na primeira semana. Perceba se estd
acordando descansado e ajuste o tempo conforme sua
necessidade. Quando encontrar seu periodo ideal, seja
consistente com os horarios.
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Algumas pessoas conseguem descansar por oito horas,
outras precisam de menos e ha quem precise de mais tempo. O
importante ¢ compreender a necessidade de cada um.

Outro ponto fundamental ¢ evitar o uso do celular
proximo ao horario de dormir. Muita gente até dorme com o
aparelho ligado ao lado da cama, mas estudos cientificos
comprovam que a luz das telas — de smartphones,
computadores ou TVs — inibe a melatonina, aquele hormdnio
que regula o sono.

Nao ¢ s0 a luz que atrapalha. O excesso de informagao
visual e sonora também conta muito. Tudo isso nos impede de
relaxar e ter aquela noite de sono restauradora que tanto
merecemos € precisamos.

A dica ¢ desligar os eletronicos pelo menos uma hora
antes de dormir e reduzir a iluminacdo do ambiente. Assim,
seus olhos descansam, sua mente desacelera e o cérebro passa a
produzir melatonina naturalmente.

Seja sabio, e aproveite esse momento para substituir o
costume de ficar no celular por um novo habito — como o da
autorreflexio.

Outro ponto que passa despercebido ¢ o ato de se
alimentar antes de dormir. Alimentos estimulantes, como caf€,
chocolate e refrigerante, deixam o corpo em alerta quando ele
deveria, na verdade, estar relaxando. Além disso, dormir de
barriga cheia por si s6 ja atrapalha o organismo.
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Cuidado também para vocé nao beber muita agua logo
antes de deitar. Acordar de madrugada para ir ao banheiro vai
interromper o ciclo do sono e, como consequéncia, intensificar
a inércia do sono — aquela sensagdo de cansago que permanece
ao longo do dia.

Situacdo semelhante acontece quando vocé acorda no
seu horario habitual, mas volta a dormir achando que vai
descansar mais um pouco. Grande erro! Na verdade, voltar a
dormir nessa situacao também vai prolongar a inércia do sono.
Ja passou por isso, né? Aquele domingdo dormindo até o
meio-dia. Pois ¢. Entdo, ndo ative mais a fun¢ao soneca!

Nao sei como € o seu quarto ou se enfrenta algumas
dificuldades na hora de dormir, como luminosidade, barulho,
excesso de calor ou alergia. De qualquer forma, quero indicar
alguns itens faceis de achar que podem melhorar a qualidade
do seu descanso, caso precise, ¢ claro!

Sao eles: mascara de dormir, umidificador de ar, dilatador
nasal, ventilador, tela mosquiteira ou ainda uma boa capa de
colchado.

Com esses itens, voc€ pode até ndo resolver tudo de
maneira definitiva, mas conseguira amenizar a maior parte dos
problemas que possam surgir.

Pense bem: passamos praticamente um terco de nossas
vidas deitados em uma cama dormindo. Passar esse tempo todo

42



com um colchdo molenga que prejudica a coluna, em um
quarto quente demais, barulhento, com pernilongo ou excesso
de claridade... Fala sério! Ninguém merece, ndo ¢ mesmo?

Uma boa noite de sono ¢ fundamental para a sua
qualidade de vida. O sono funciona como um verdadeiro
laboratério que reequilibra seu organismo. Por isso, crie ou
melhore seu quarto para que seja possivel descansar de
verdade. O ambiente precisa ser confortdvel e agradavel,
garantindo a renovacdo do seu corpo e, sobretudo, da sua
mente.

Bora la dormir bem!

“Em paz me deito e logo adormego, pois so tu, Senhor, me

’

fazes viver em seguran¢a’
(S14:8)

“Em tudo dai gracgas, porque esta ¢ a vontade de Deus em

Cristo Jesus”
(1 Ts 5:18)
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ALIMENTACAO

Podemos dizer que a alimentacdo ¢ o combustivel da
nossa “maquina” — nosso corpo. Mas ela vai muito além de
simplesmente fornecer energia.

Uma boa alimentac¢ao traz beneficios que vocé nem
imagina; potencializa a meméria, o aprendizado e o
raciocinio, além de melhorar o nosso humor e ser uma
aliada poderosa contra o estresse, a ansiedade e sintomas
depressivos.

Falamos anteriormente que temos duas mentes, mas ¢
se eu dissesse que temos também dois cérebros? Vocé ja ouviu
falar disso?

Hoje sabemos que temos um segundo cérebro,
chamado Sistema Nervoso Entérico (SNE): uma complexa rede
na parede do nosso intestino, formada por cerca de 500 milhdes
de neurdnios — 0 nosso “cérebro intestinal”.

A ciéncia entendeu que esse sistema funciona sozinho
— ou seja, de forma autbnoma — mas vive em constante
comunicagdo com o cérebro.

Recentemente, especialistas em psiquiatria nutricional
vém mostrando a relagdo entre o intestino e o cérebro — como
eles conversam entre si — e, acima de tudo, o quanto uma boa
alimentacao faz toda diferenca nesse sistema.
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Para que o nosso cérebro intestinal funcione direito,
ele precisa de microrganismos especificos — a nossa flora
intestinal. S3o eles que garantem a absorcdo dos nutrientes
essencials para a nossa cognicdo e as funcdes cerebrais: o
nosso “software” e o nosso “hardware”.

O detalhe ¢ que esses microrganismos precisam ser
alimentados para sobreviverem em nosso intestino. E como
alimenta-los? Simples: basta vocé mesmo optar por “comida
boa” — a mais natural possivel. Evite, se puder, os
ultraprocessados, modificados, cheios de conservantes e
corantes. Cuide bem desses nossos “camaradas”!

Fazer feira é melhor que fazer supermercado!

Uma dica importante: vocé pode fortalecer sua flora
intestinal consumindo “probidticos” — alimentos que ja contém
esses microrganismos benéficos.

Exemplos: iogurte, coalhada, kefir, kombucha,
chucrute ou probiotico de aveia. Este ultimo eu faco em casa —
¢ facil de fazer, barato e ndo contém leite.

O nosso segundo cérebro precisa estar bem nutrido e
equilibrado para realizar corretamente todas as fungdes — tanto
a absorcdo de nutrientes, quanto a producdo de todos os
importantes neurotransmissores. Principalmente a dopamina e
a serotonina.
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A dopamina, que ja vimos antes, cuida da sensacao
de recompensa e da motivagdo. Ja a serotonina, por sua vez,
corre em paralelo, agindo principalmente no bem-estar, no
aprendizado, na memoria e na regulagao do sono.

O mais surpreendente vem agora: vocé sabia que
cerca de 50% da dopamina e 90% da serotonina sio
produzidas, na verdade, pelo nosso cérebro intestinal?

Entendeu agora a importancia da boa alimenta¢ao? O
que dizer, entdo, das pessoas que ndo se cuidam e comem
qualquer coisa que aparece pela frente, consomem bebida
alcoolica, embutidos, agucar refinado ¢ adocantes artificiais?
Consegue imaginar o prejuizo que estdo causando a si
mesmas?

Gostaria de encerrar fazendo wuma observagao
importante: eu, particularmente, ndo consumo agucar refinado.
A ciéncia ja provou seus maleficios, como inflamag¢des
cronicas (inclusive no cérebro) e o aumento do risco de
doengas como o diabetes e o cancer. Sem contar que ele ¢
altamente viciante — sim, viciante de verdade!

Se vocé deseja reduzir ou abandonar o agucar, saiba
que o caminho ¢ mais simples do que parece, mas exige
disciplina e consisténcia. Use a técnica da substitui¢do, aquela
que vimos no capitulo “Criando o Habito”.

Ops! Quase ia me esquecendo... mas essa dica aqui eu
ndo poderia deixar de fora, ainda mais como
ex-cirurgido-dentista: quer saber como absorver melhor os
nutrientes de cada alimento?
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E muito féicil: basta vocé criar o novo habito de
mastigar bem. Evite conversar ou se distrair nesse momento —
foque na refei¢do. Isso vai ajudar, e muito.

A estratégia ¢ a seguinte: apos colocar uma porcao de
alimento na boca, deixe o garfo ou a colher sobre a mesa e s6
volte a pegar os talheres apds engolir toda a comida que estava
mastigando. No comeco pode parecer um tanto estranho, mas ¢
sO até criar o novo héabito de comer devagar. Faga o teste — com
o tempo, voc€ vai perceber inclusive uma reducao da
ansiedade.

Enfim, o assunto sobre alimentagdo ¢ bem interessante
e eu poderia escrever um livro inteiro a respeito. Mas, como
nosso objetivo aqui € ir direto ao ponto, vou simplificar.

RESUMINDO

Boa alimentacio — boa flora intestinal — segundo cérebro
em pleno funcionamento — melhor aprendizado, memoria,
sono e humor!

Lembre-se: hora da refeigdo é hora sagrada!
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“Descobri também que poder comer, beber e ser
recompensado por todo o seu trabalho, é presente de

Deus”
(Ec 3:13)

“Assim, quer vocés comam, bebam ou facam qualquer

outra coisa, fagam tudo para a gloria de Deus”
(1 Co 10:31)
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ATIVIDADE FiSICA

Que exercicio fisico faz bem para a saude, todo
mundo esta cansado de ouvir. Entdo vou tentar dizer essa
verdade, mas de um jeito diferente, ok?

Nao vou te mandar para a academia. Nao vou te
obrigar a correr ou caminhar. Nada de nada! Mas, uma coisa ¢
certa: melhorar suas condi¢des fisicas potencializa a
oxigenacdo e a distribuicdo dos nutrientes por todo o seu corpo
— inclusive no cérebro.

Lembra da dopamina e da serotonina?

Pois ¢! Quando vocé pratica atividade fisica, seus
musculos se contraem e liberam miocinas. Essas proteinas
viajam pelo corpo até chegarem aos seus “dois cérebros”,
estimulando a producdo de dopamina e serotonina — com
todos aqueles efeitos benéficos que ja vimos: melhoria da
cognicao e sensacao de bem-estar.

Esses  neurotransmissores sdo incriveis, pois
preservam a saude cerebral ao estimular a neuroplasticidade e
a neurogénese.

Explicando “neuroplasticidade”: é a capacidade do cérebro
de se adaptar e formar novas conexoes.
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Explicando “neurogénese”: é a capacidade de formacgdo de
novos neuronios.

E importante dizer que esses dois processos ocorrem
durante toda a vida e que, embora eles diminuam com a idade,
fatores como aprendizado constante, sono adequado e
exercicios fisicos ajudam a manter essa capacidade ativa.

Portanto, se vocé quer preservar e melhorar seu
raciocinio, memoria e disposi¢do para realizar suas tarefas...
entdo ja sabe!

Vou contar a minha féormula secreta: “ndo pratico atividade
fisica por pura obriga¢do, mas porque encontrei esportes que
me agradam. Escolho o que fazer de acordo com o dia e o que
sinto vontade; essa flexibilidade ¢ o segredo que me mantém
disciplinado, motivado e constante nos treinos”.

Criei o habito!

A verdade ¢ que ninguém gosta de ser obrigado a
nada, especialmente quando o assunto ¢ exercicio. Se voc€ €
daqueles que t€ém aversdo a atividade fisica, minha “férmula
secreta” pode ser a solugao.

Escolha o hordrio em que vocé costuma estar com
mais energia ¢ foque nos beneficios. O segredo € simples:
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encontre algo que goste. Pode ser pular corda, jogar peteca,
pingue-pongue ou fazer flexdo — qualquer atividade que
combine com vocé. Descubra “qual ¢ a sua praia!”

Para dar uma for¢a nessa missdo, use 0s mesmos
elementos que j& mencionamos sobre a criagdo de habitos:
repeticao, consisténcia, recompensa e substituicao.

Lembra do micro-habito? Use essa estratégia aqui
também: deixe seu ténis ou a roupa de treino em um local bem
visivel. Esse gatilho visual facilita o comeco e ajuda a vencer a
preguica mental.

Por exemplo: quer criar o habito de caminhar? So
calce o ténis, va até a frente da sua casa e volte. Fazendo isso
todo dia, logo estard dando voltas pela quadra sem perceber. E
assim nasce um habito!

Viu como ¢ facil? Apods criar o seu novo habito e
definir sua atividade (ou atividades), continue com a pratica
regular — pelo menos trés a quatro vezes por semana.

Mantenha a disciplina e a consisténcia que
rapidamente o exercicio se tornard uma pratica natural —
passando a fazer parte da sua rotina.

Diga a si mesmo: “Fu sou um(a) esportista!” E abrace essa
nova identidade. Vocé€ vai notar, em poucos dias, como sua
qualidade de vida d4 um salto, e até seu humor melhora. Mas
segura ai, que vamos mergulhar fundo no assunto identidade
logo mais...
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Lembre-se: o exercicio ndo molda apenas o corpo, mas
“turbina’ sua mente, sua cognigdo e sua autoconfianga.

E é exatamente isso que vocé deseja, ndo é mesmo?

“Seja forte e corajoso! Nao se apavore, nem se desanime,
pois o Senhor, o seu Deus, estara com vocé por onde vocé

andar”
(Js 1:9)

X3

as os que esperam no Senhor renovam suas forgas.
Voam bem alto como dguias; correm e ndo ficam

exaustos, andam e ndo se cansam’”’
(Is 40:31)
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DICA DE OURO

Agora que vocé esta se conhecendo melhor, descobriu
seus motivos, organizou sua rotina — enfim — colocou em
pratica tudo que conversamos, chegou o momento de poder
compartilhar minha dica pessoal de memorizacao.

Como vocé ¢ uma pessoa observadora, deve ter
notado que 0 PERGAMINHO do ESTUDANTE, apesar de
ser um livro pequeno, ¢ bastante denso. Ele renderia facilmente
mais de 400 paginas, mas o objetivo aqui € outro: entregar a
esséncia e ir direto ao ponto. Vamos entdo ao meu método
pessoal — objetivo e estruturado.

Vou te contar exatamente como fago para armazenar o
que eu estudo no “HD” do meu cérebro — ou seja, guardar o
conteudo de forma definitiva, e ndo apenas por alguns dias.

Se funciona comigo que sou dislexo e tenho TDAH,
acredito que com vocé funcionara ainda melhor. Faga o teste e
descubra por si mesmo.

Bora ld!
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FUNCIONA ASSIM

Leitura e Repeti¢do Consciente

Apos eu ler um trecho do conteudo, paro e tento
reproduzir o que acabei de ler em voz alta, conversando
comigo mesmo ou com alguém disponivel. Continuo esse
processo, trecho por trecho, até finalizar todo o conteudo.

(Este passo € essencial, pois obriga o meu cérebro a processar a
informacao ativamente, fortalecendo as conexdes neurais)

Consolidacao Escrita

Ap6s concluir o assunto, volto e fago uma nova leitura
(agora em siléncio) e vou passando para o caderno, de forma
resumida, tudo o que aprendi, até terminar o meu resuminho.

(Temos aqui o inicio da consolidag@o da informacao)

Mas o processo ndo termina por ai...
Revisao 1

No dia seguinte, eu leio o meu resuminho para
reforcar a memoria recente e sinalizar ao cérebro que aquela
informacao ¢ importante.

(Aqui temos a ativagdo da memoria de médio prazo)
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Revisao 2

ApoOs uma semana, releio o resuminho para fortalecer
ainda mais a informag¢ao na memoria.

(Aqui, a memoria de longo prazo ganha forga)

Revisao 3

Apds um mes, revisito o meu resuminho para selar o
conhecimento. Nessa ocasido, uso a técnica da associagao
(imagens, sons, emogdes) para fixar de vez a informagao. Vale
dizer que essa técnica pode ser aplicada desde a primeira etapa
para potencializar todo processo.

(Aqui a memoria ¢ consolidada 100%, transformando o
caminho neural em uma verdadeira estrada neural)

PRONTO!

O mais importante de todo esse método...

Estd na forma como o resuminho ¢ feito. Eu nao
copio o texto original. Primeiro, leio um trecho, procuro
entender o que foi dito e s6 depois passo para o papel com
minhas proprias palavras. Isso faz toda a diferenca e, sem
duvida, € a “cereja do bolo™.

Achou trabalhoso? Confesso que, no inicio da minha
jornada, deu um pouquinho de trabalho sim. Mas foi apenas
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uma questdo de criar o novo hdbito. Com o tempo, isso se
tornou natural e recompensador — principalmente quando
comecei a perceber os resultados.

Utilizo este método quando eu preciso reter algo de
forma definitiva e tenho tempo para me programar para o
estudo. Estudar um pouquinho por dia é sempre melhor do
que deixar tudo para a ultima hora. Acredite: va por mim!

Foi a forma que encontrei e que deu certo comigo,
mas gostaria que vocé experimentasse. Faca o teste e veja
como seu cérebro e a sua mente respondem. Depois, se quiser,
compartilhe sua experiéncia comigo pelo contato digital:
contato.pergaminhodoestudante@gmail.com

“Se algum de vocés tem falta de sabedoria, peca-a a
Deus, que a todos da livremente, de boa vontade, e lhe

sera concedida”
(Tg 1:5)

“Se vocés sdo insultados por causa do nome de Cristo,
felizes sao vocés, pois o Espirito da gloria, o Espirito de

Deus, repousa sobre vocés”
(1 Pe 4:14)
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CONTEUDO EXTRA

O PERGAMINHO do ESTUDANTE traz um
presente para vocé. Este conteudo extra ¢ um complemento
essencial de tudo o que aprendemos até aqui. Se vocé gostou
do caminho que percorremos juntos até agora, tenho certeza de
que vai gostar deste presente. A razdo ¢ simples: todo conteudo
se relaciona diretamente com autoconhecimento, motivacao,
habitos, disciplina e constancia. E se vocé ja comegou a criar o
habito da leitura, “relaxa” — esse texto extra vai ser “moleza”!

ANTES DE AVANCARMOS, preciso definir alguns termos
importantes que usaremos aqui. Eles sdo muito utilizados no
dia a dia, mas poucos conhecem seus verdadeiros significados.
Entender cada conceito com clareza traz profundidade a leitura
e precisao ao pensamento.

ALGUNS CONCEITOS FUNDAMENTAIS

EMOCAO: é uma reagio automatica do corpo e ndo depende
de nés — geralmente intensa e de curta duracdo. Exemplos:
medo, raiva, nojo, surpresa, tristeza, desejo e alegria
momentanea.
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SENTIMENTO: ¢ o significado que damos a emocdo. A
“raiva”, por exemplo, pode ser interpretada como ansiedade,
vergonha, ressentimento, frustracdo ou aversdo. Ja a “alegria”
pode gerar sentimentos como gratiddo, esperanga, amor,
inspiracao, otimismo ou alegria duradoura. O ponto central ¢
este: no6s podemos transformar emogdes negativas em positivas
— basta aprendermos como.

CRENCA: ¢ um conjunto de ideias e pensamentos que vocé
aceita como verdade

CONVICCAO: ¢ uma crenca mais forte, uma certeza que nao
deixa davidas, sustentada por argumentos.

TEMPERAMENTO: ¢ a tendéncia inata — aquilo que nasce
com vocé€. Ele ndo muda, mas pode ser compreendido e
controlado. Ele fornece a base para sua personalidade:
influencia mas nao determina.

PERSONALIDADE: ¢ o conjunto de caracteristicas
psicoldgicas que mostra como voc€ age e interage com O
mundo, envolve as emocgdes, pensamentos € comportamentos
que tornam vocé Unico.
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IDENTIDADE: é como vocé se vé. Quem vocé acredita ser.

AGORA, VEM COMIGO... vamos explorar esses conceitos ¢
entender como eles se conectam até chegar ao ponto central:
sua IDENTIDADE.

Bora la!
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EMOCAO E SENTIMENTO

Entendeu a diferenca entre as duas? A emoc¢ao nao
depende de vocé€; ja o sentimento, sim. Portanto, pedir para
alguém controlar a emog¢do ¢ um grande erro. Afinal, ndo tem
como dominar algo que acontece antes de passar pelo
raciocinio — ao contrario do sentimento!

Tente repetir as afirmagdes abaixo. Veja se € possivel:

“Eu ndo vou me assustar quando alguma coisa
acontecer de surpresa”, ou “Eu ndo vou ficar triste ao perder
um amigo querido”, ou “Eu ndo vou me alegrar quando
alguém contar uma piada engracada’.

...pois ¢, nao tem como. Impossivel, né?

A emocdo simplesmente acontece. Ela surge de forma
automatica, rapida, sem pedir permissao. Ja o sentimento ¢ uma
escolha consciente e esta sob seu controle; ele surge a partir da
sua reflexdo ¢ autorreflexdo. Vocé decide como interpretar e

responder a emog¢do que sentiu — e € exatamente isso que
chamamos de equilibrio emocional.

Qualquer emocao considerada negativa pode ser
transformada em um sentimento positivo — construtivo e
fortalecedor — desde que vocé exercite a sua mente.

60



> A “raiva” pode ser transformada em for¢a para superar
obstaculos ou em foco para alcancar objetivos.

> A “tristeza” pode se transformar em gratiddo pelas memorias
e aprendizados deixados por uma relagao.

> A “frustragdo”, quando bem trabalhada, pode virar
determinag@o e um desejo genuino de aprender.

PERCEBA: a emo¢do vem, mas o significado que vocé da a
ela — o sentimento — é uma escolha sua.

E vocé quem decide o que sentir!

Por isso, mais importante do que tentar controlar as
emocgdes ¢ aprender a interpretar, ressignificar e direcionar
aquilo que vocé sente. E assim que a mente deixa de ser um
problema, e passa a ser uma aliada.

13

do se amoldem ao padrao deste mundo, mas

’

transformem-se pela renovagdo da sua mente...’
(Rm 12:2)
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CRENCA E CONVICCAO

Crenca ¢ uma ideia, suposicdo ou pensamento que
vocé aceita como verdade, mesmo sem ter provas concretas.

Muitas vezes, essas crengas foram construidas ao
longo da vida sem que vocé sequer percebesse: pela influéncia
da familia, da sociedade e da cultura; por desinformacao ou,
simplesmente, pela forma como vocé interpretou suas
experiéncias.

A convicgdo, por sua vez, nada mais ¢ do que uma
crencga fortalecida e defendida por argumentos — seja por razdes
logicas ou experiéncias pessoais. E um sentimento de certeza
que influencia fortemente o comportamento, ainda que essa
convicgdo possa, igualmente, ndo ser verdade!

Entenda que suas crencas e suas convicgcoes
funcionam como uma bussola: seu comportamento, suas
decisoes e até seus resultados sdo profundamente
influenciados por aquilo que vocé acredita ser a verdade.

Vou contar uma histéria real para vocé entender
melhor como as crengas e convicgdes moldam o
comportamento e podem definir a vida de uma pessoa.

HISTORIA: Um homem amargurado, cruel e alcodlatra
cumpre pena por um crime. Ele tem dois filhos com idades
proximas. Um deles cresce e segue exatamente o mesmo
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caminho do pai: envolve-se com drogas, passa a roubar e a
ameagar pessoas, até que um dia também acaba preso. O outro
filho, porém, constréi uma histéria completamente diferente:
torna-se um pai de familia, trabalhador, honesto e cuidadoso
com a propria sautde. Em momentos diferentes, sem que um
soubesse da resposta do outro, foi feita a ambos a mesma
pergunta: “Por que a sua vida seguiu esse caminho?”

Por incrivel que pareca, os dois deram exatamente a
mesma resposta: “O que mais eu poderia ser, tendo crescido
com um pai assim?

Interessante, né?! A mesma realidade gerou dois
destinos completamente diferentes — tudo por causa da crenga
que cada um escolheu carregar.

Agora, vem a pergunta mais importante: ¢ possivel
mudar uma crenca ou uma convic¢ao? Sim, ¢ possivel. E
muitas vezes necessario, principalmente se vocé deseja criar
um futuro diferente. Para isso, reescreva a historia que vocé
conta na sua mente e, sobretudo, no seu coragao.

ATENCAO: somente a for¢a de vontade ndo basta para
mudar uma crenga de forma consistente. A mudanga definitiva
exige reprogramar o seu subconsciente. Por isso é importante
treinar o cérebro para agir em termos neurologicos, e ndo
apenas em termos intelectuais.
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Quando acessamos o subconsciente, fica mais facil
transformar antigas atitudes e velhos habitos, porque € nele que
guardamos nossas crengas € memorias.

Bora ld, que eu vou te ajudar nisso!

Passo 1 - AUTORREFLEXAO

O primeiro passo ¢ identificar suas crencas limitantes.
Muitas pessoas guardam certas frases desde a infancia, como:
“Vocé nunca vai ter nada”, “Vocé ndo é inteligente”, “Vocé é
inutil”, "Ganhar dinheiro é dificil” ou ainda “Ninguém te

2

ama.

Essas falsas afirmagdes ficam arquivadas no
subconsciente ¢ podem afetar o comportamento da pessoa por
toda a vida — sem que ela perceba. Procure, encontre e desafie
suas crengas limitantes. Pergunte a si mesmo: ‘“Isso é
realmente verdade? Faz sentido ou é apenas uma opinido sem
fundamento?”” Questione sempre!

Passo 2 — SUBSTITUICAO

Depois de identificar a crenga limitante — aquilo que te
enfraquece —, substitua por uma nova crenga fortalecedora.

Exemplos:

> “Eu nunca vou conseguir” por “Vou aprender as etapas

’

necessarias e fazer o meu melhor.’
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> “Fu ndo sou bom o bastante” por “Minhas habilidades
podem ser desenvolvidas com pratica e dedicag¢do.”

> “Vai dar tudo errado” por “Existem riscos, mas também
possibilidades de sucesso.”

> “Sou uma pessoa fracassada” por “Na vida ndo existe
fracasso, apenas resultados.”

)

> “Fu sou uma pessoa ansiosa” por “Eu sou uma pessoa

equilibrada e confiante.”

> “Ninguém me valoriza” por “Minha valida¢do vem de
dentro e de Deus.”

E assim por diante! Reflita, medite ou ore — seja como for —
mas repita na sua mente por todos os dias até formar esse
novo caminho neural.

Passo 3 — ASSOCIACAO EMOCIONAL

Associe uma forte emoc¢do a sua nova crenga. A
ciéncia mostra que somos mais emocionais do que racionais. O
que realmente nos guia sdo as emogdes ligadas aos
pensamentos. Use a imaginagdo para criar um forte senso de
certeza. Imagine e vivencie a nova crenga como se fosse real.
Isso vai fortalecer a sua conexao neural.

Acredite de verdade, tenha fé!
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Outra dica ¢ praticar a modelagem comportamental:
observe pessoas, histdrias e situagdes que confirmem essa sua
nova crenga. Aos poucos, comece a agir de acordo com o que
voce acredita agora.

A mente consciente € onde vocé toma decisoes, encara
os desafios e encontra for¢a para seguir em frente. Mas, se ela
ndo estiver alinhada com o seu subconsciente, o progresso nao
se sustenta — vocé até comeca, mas acaba parando no meio do
caminho. Por isso, fortalega essa estrutura.

Guarde esta verdade: os “drivers” negativos instalados na
infancia ou na vida adulta podem ser mudados; basta
reescrever o “software” da sua mente.

Prepare o seu dia: bora comegar o dia com o pé direito! Ao
acordar, comece agradecendo a Deus por mais essa
oportunidade. Agradeca por tudo — do café da manhd ao
folego de vida, das grandes vitorias aos detalhes quase
invisiveis. Aproveite o momento: feche os olhos por um
minutinho, imagine e sinta a emog¢do dos seus sonhos ja
realizados. E essa energia que vai guiar o seu dia!

“Entregue o seu caminho no Senhor; confie Nele,

’

e Ele agira’
(S137:5)
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TEMPERAMENTO

Temperamento ¢ aquilo que nasce com vocé. Sao
tendéncias naturais de como vocé reage aos estimulos do
ambiente — como nivel de energia, ritmo e sociabilidade.

O temperamento fornece a base bioldgica para a
formacao da sua personalidade, mas nao ¢ o fator determinante:
influencia, mas ndo define quem vocé é.

E importante entender isso com clareza para nio cair
na famosa “Sindrome de Gabriela”: “Eu nasci assim, cresci
assim, vou ser sempre assim”. Nao! Temperamento nio ¢
sentenga; ¢ ponto de partida.

Vocé ndo escolhe seu temperamento, mas escolhe
como lidar com ele. Lembra da diferenga entre emocdo e
sentimento? A logica ¢ a mesma.

Tradicionalmente, os temperamentos sao classificados
em quatro tipos principais. Todos n6s temos um pouco de cada,
mas geralmente um ou dois se destacam.

S3o eles:

Temperamento Colérico

Pessoas coléricas costumam ser mais intensas, praticas e
determinadas. Tém iniciativa, gostam de desafios e de
resultados.
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Pontos fortes: liderancga e foco, além de rapidez na tomada de
decisdo.

Pontos de atengdo: impaciéncia, impulsividade e dificuldade
em lidar com erros proprios e dos outros.

Temperamento Sanguineo

O sanguineo ¢ comunicativo, entusiasmado, socidvel e
extrovertido. Aprende bem com interacdo e gosta de
movimento.

Pontos fortes: carisma, otimismo e facilidade de
relacionamento.

Pontos de atengdo: dispersao, dificuldade em manter a rotina e
a constancia.

Temperamento Melancdlico

O melancoélico tende a ser analitico, sensivel e profundo.
Valoriza detalhes, significado e qualidade.

Pontos fortes: organizagdo, pensamento critico e profundidade
emocional.

Pontos de atengdo: autocritica excessiva, pessimismo €
dificuldade em lidar com pressao.
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Temperamento Fleumatico

O fleumatico é mais calmo, estavel e observador. Gosta de
harmonia ¢ evita conflitos.

Pontos fortes: equilibrio emocional e consisténcia.

Pontos de atengdo: procrastinacao, acomodacao e resisténcia a
mudancas.

E importante dizer que ninguém é 100% de um unico
temperamento. Cada pessoa possui uma tendéncia
predominante, mas também manifesta tragcos dos outros tipos,
conforme o ambiente, a fase da vida e o nivel de maturidade
emocional.

Nenhum temperamento ¢ melhor ou pior. Todos
carregam forgas e desafios. O problema nao esta no perfil em
si, mas em ndo compreendé-lo — ou, pior, usa-lo como desculpa
para nao evoluir.

Quando vocé entende seu temperamento ele deixa
de ser um rotulo e se transforma em uma ferramenta
poderosa de autoconhecimento e crescimento.

Dessa forma, vocé passa a estudar melhor, escolher
estratégias mais adequadas, respeitar seus limites, potencializar
seus pontos fortes e trabalhar seus pontos fracos.

E ai que tudo se conecta!
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as o fruto do Espirito é amor, alegria, paz, paciéncia,
amabilidade, bondade, fidelidade, mansiddo e dominio
proprio”

(G15:22)
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PERSONALIDADE

Personalidade ¢ a forma como vocé reage ao mundo.
Esse assunto também poderia render muitas paginas, mas
vamos direto ao ponto e, principalmente, conectar tudo o que
vimos até agora.

A personalidade nasce da base do nosso
temperamento e é moldada ao longo do tempo. Ela ganha
forma por meio de nossas experiéncias, ambiente familiar,
relacoes e frustracdes, mas, acima de tudo, pelas crencas e
conviccdes que carregamos.

Todo trago de personalidade traz consigo um potencial
e um risco; aquilo que nos torna fortes em determinado
contexto pode nos limitar em outro.

Por exemplo: quem ¢ muito acelerado resolve muita
coisa rapidamente, mas o perigo ¢ agir por impulso, atropelar
as etapas e ndo pensar nos sentimentos dos outros.

Ja& pessoas analiticas, tendem a ser mais precisas e
detalhistas, mas podem cair na “paralisia da anélise” — aquele
excesso de cautela que vira um freio e faz a gente nao sair do
lugar.

Por isso ¢ importante compreender uma verdade
fundamental: assim como no temperamento, ndo existem tragos
bons ou ruins. O que existe, € 0 uso consciente ou inconsciente
da propria personalidade.
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O verdadeiro crescimento acontece quando vocé
reconhece que estd no piloto automatico e se permite agir de
forma diferente.

Um dos maiores erros ao falar de personalidade ¢ se
prender a rétulos simplistas, do tipo: “Eu sou assim”, “Eu ndo
mudo”, ou “Sempre fui desse jeito”. E isso ndo ¢ verdade,
porque a personalidade ndo ¢ um rotulo, mas uma estrutura. E
como estrutura, ela pode ser compreendida, cuidada e ajustada.

Ela ndo ¢ estatica; amadurece, se adapta e evolui junto
com voce. Isso acontece porque o nosso cérebro nunca para de
aprender e formar novas conexdes — processo chamado de
neuroplasticidade (ja vimos antes).

Mudar aspectos da personalidade exige olhar com
carinho para aquilo que pensamos e fazemos. E sobre
escolhermos novas reagdes, criarmos novos habitos ¢
abragarmos novas crengas.

Praticar o autoconhecimento ¢ um passo gigante para
o desenvolvimento pessoal e para entender como lidar com as
outras pessoas. Isso faz toda a diferenca, seja no ambiente
escolar, profissional ou familiar.

S6 para lembrar, reforcar e conectar: a atividade fisica, a
alimentag¢do equilibrada e um sono de qualidade ajudam o
corpo a produzir os neurotransmissores de que tanto
precisamos — como a dopamina e a serotonina.
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Uma conclusdo poderosa: ndo é o ambiente que nos molda,
mas o significado que atribuimos aos acontecimentos. Ou seja,
nossas proprias crengas e convicgoes. Isso significa que ndo
vemos o mundo como ele é, mas como nos somos!

€

do julguem, para que ndo sejam julgados. Pois da

mesma forma que julgarem, vocés serdo julgados”
(Mt 7:1-2)
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IDENTIDADE

Ufa!

Chegamos na melhor parte. Esta gostando da leitura?
Espero que sim!

Identidade é a sua autoimagem — a forma como
vocé se define, como vocé se vé — e ¢ uma das forcas mais
poderosas que moldam o comportamento humano.

Identidade e personalidade, embora distintas, estdo
profundamente interligadas. Sdo dois lados da mesma moeda: a
personalidade molda a identidade, e a identidade reforca a
personalidade.

Assim como a personalidade, a identidade nao ¢ fixa,
ela pode mudar com o tempo. Na verdade, ¢ um processo
continuo de transformaciao que envolve nossa autopercepgao.

A chave para uma transformacdo pessoal duradoura
esta sobretudo na mudanga das convicgdes que temos sobre nos
mesmos. Ou seja, na mudanga da nossa propria identidade.

Entenda que as pessoas costumam agir de acordo com
quem acreditam ser ou com a imagem que querem passar. A
acdo segue a identidade — seja de forma consciente ou
inconsciente. Simples assim!
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Exemplos praticos:

> Se vocé constréi a convicgdo de ser uma pessoa
comunicativa,  naturalmente = buscard  comportamentos
compativeis com a identidade de um comunicador — socidvel,
animado e otimista. Comegara a agir inicialmente de forma
consciente, e depois o subconsciente assume o controle e passa
a agir no modo automatico.

> Se vocé acredita ser um esportista, vai comegar a agir como
alguém que cuida do corpo, que tem disciplina e segue a rotina
necessaria. Isso vale para todas as areas da vida: quando vocé
acredita na sua identidade, o comportamento vem logo atras.

A identidade ndo muda apenas pelo pensamento ou
desejo, mas sim pela a¢do. Quanto mais vocé age de forma
consciente com a pessoa que deseja se tornar, mais se
transforma nessa pessoa.

Por isso, tome uma decisdo!

Decida de forma consciente no que acreditar. E nesse
momento que o seu futuro comeca a ser moldado. Descida criar
uma nova identidade fortalecedora — quem sabe, a identidade
de um verdadeiro leitor!

Vale refletir sobre uma questdo importante e atual:
muitas pessoas sabem o que querem “ter” , mas niao sabem o
que querem “ser”. E para sermos verdadeiramente realizados,
precisamos agir em coeréncia com os nossos valores — viver de
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acordo com o que acreditamos ser o certo. E isso que gera
forca interior.

E quando essa coeréncia ndo existe, surge um
sentimento dificil de explicar: insatisfa¢do, infelicidade e um
vazio interno que leva, muitas vezes, ao desenvolvimento de
padrdes prejudiciais — como fumar, consumir bebida alcoodlica,
comer por impulso, querer controlar tudo e todos, assistir
televisdo sem limites ou ainda passar horas navegando na
internet.

Esses comportamentos, na verdade, sdao tentativas de
driblar a frustragdo, a raiva e a sensagdo de vazio por nao se
sentir realizado. Ao buscar esse tipo de escape, a pessoa tenta
preencher a lacuna com agdes que trazem apenas um alivio
rapido e passageiro, sem resolver a verdadeira raiz do
problema.

E preciso tratar a causa, ndo somente o efeito!

A autoestima esta diretamente ligada ao quanto
sentimos que temos controle sobre nossos pensamentos,
escolhas e decisoes.

Quando criamos regras internas rigidas demais,
acabamos gerando ansiedade e, quando as coisas ndo saem
como a gente gostaria, surgem dor e frustracao.
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Do ponto de vista neurocientifico, vale checar se as
regras que vocé criou ajudam ou atrapalham. Pratique a
autorreflexdo e substitua suas regras rigidas por outras mais
flexiveis.

Lembre-se: a técnica da substituicdio ¢é uma excelente
alternativa nesses casos.

Uma dica valiosa: durante sua comunicagao do dia a
dia, crie o novo habito de usar palavras mais positivas. Quando
usadas de forma consistente, elas moldam pensamentos, a¢des
e, consequentemente, a nossa vida.

ACREDITE: as palavras tém poder — elas geram emocoes e
provocam efeitos bioquimicos no nosso organismo!

Sensacional, ne?!

FINALIZANDO...

Tudo o que vocé leu desde o principio do livro até
aqui — autoconhecimento, motivacdo, habitos, ambiente,
emocdes, crengas, temperamento e personalidade — ndo se
resume a conceitos soltos. Tudo converge para este ponto:
IDENTIDADE.
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Meu objetivo foi te incentivar a refletir, apresentar
ferramentas e te encorajar a mudar de rota de uma forma
consciente.

DE UM PASSO DE CADA VEZ

Pequenas decisdes repetidas diariamente — constroem
habitos — habitos constroem carater — carater sustenta
uma identidade solida!

E guarde esta verdade: quem se conhece, escolhe melhor.
Quem escolhe melhor, constroi uma vida mais alinhada,
consciente e verdadeira.

Para encerrar: “A vida é uma dadiva de Deus, algo precioso e

uma grande oportunidade. Viva sendo quem vocé foi criado
para ser.”

“E disse Deus: Facamos o homem a nossa imagem,

conforme a nossa semelhanga”
(Gn 1:26)
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A partir daqui, o livro termina, mas a
sua jornada esta s6 comegando.
Agora € com voce...
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CONSIDERACOES FINAIS

Vocé deve ter notado que este livro tem um formato
diferente — tanto na linguagem quanto na estrutura. E isso nao
foi por acaso. Cada capitulo, cada exemplo e cada reflexdo
foram cuidadosamente planejados para facilitar a assimilacdo
do contetido e tornar o aprendizado mais leve, pratico e
acessivel. Tudo foi inspirado e construido com muito zelo e
carinho para voce.

O PERGAMINHO do ESTUDANTE nasceu com
um unico proposito: ampliar a sua visao!

Ao longo da minha trajetéria, 1i muitos livros,
participei de cursos, palestras, debates e conversas profundas
sobre desenvolvimento humano, espiritualidade, aprendizado e
comportamento. Chegou o momento de compartilhar — de
forma simples, direta e objetiva — aquilo que realmente
funciona.

A proposta aqui nunca foi entregar teorias complexas
ou férmulas mirabolantes; pelo contrario, a ideia foi reunir um
conteudo denso, porém pratico, que vocé possa aplicar
imediatamente, sem precisar investir horas interminaveis em
leituras muitas vezes cansativas.

A linguagem acessivel foi uma escolha consciente
para alcancar estudantes de diferentes idades, contextos sociais,
culturais e niveis de conhecimento — do iniciante ao mais
experiente.
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Ao longo do livro, vocé também deve ter percebido
um fato importante: ndo existe “féormula secreta”. O que existe
¢ método, constincia, intengdo e comprometimento. Nao
importa qual a técnica vocé escolha — os resultados soO

aparecem quando ha empenho real da sua parte.

Talvez vocé ja conheca alguns dos conceitos
apresentados aqui. Sem problemas. Melhor ainda! Neste caso,
este livro servira como um “upgrade”, uma organizagao pratica
e consciente do que voce€ ja conhecia, te ajudando a conectar os
pontos.

Ao final, deixo algumas referéncias bibliograficas
mais relevantes, caso queira se aprofundar ainda mais nos
temas. Se fizer isso, sera enriquecedor e magnifico!

Durante a leitura, talvez vocé tenha percebido um
detalhe fundamental: muitas respostas que voc€ procura ja
estao dentro de vocé — na sua propria esséncia. E quando existe
um proposito, as ferramentas certas comecam a aparecer...
Talvez este livro. Quem sabe?!

“Espero do fundo do meu corag¢do que vocé tenha tirado
algum proveito desta literatura. Fico por aqui, e 0 meu muito
obrigado por sua confian¢a. Que Deus abencoe ricamente a
sua vida”

Eduardo Lourenco
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“A sabedoria ¢ arvore
que da vida a quem a abraga;

quem a ela se apega serd abengoado”
(Pr 3:18)

“O justo é como darvore plantada a beira de
dguas correntes.: Da fruto no tempo certo e suas

folhas ndo murcham. Tudo o que ele faz prospera”
(S11:3)

“So existem duas maneiras de viver a vida:
a primeira € viver a vida como se nada fosse milagre.

A segunda ¢ viver a vida como se tudo fosse um milagre.”

(Albert Einstein)
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Eduardo Lourenco ¢ um eterno aprendiz, entusiasta
pela vida e curioso pelo proximo capitulo de tudo o que ainda
pode acontecer. Segue em movimento — do corpo, da mente e
da alma — acreditando que aprender ¢ uma das formas mais
bonitas de permanecer vivo.
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de Margarida e Luiz, construiu uma trajetoria marcada pela
coragem de recomecar e reaprender. Atuou por 20 anos como
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Autodidata e profundamente consciente de quem &,
Eduardo acredita que o autoconhecimento ¢ uma chave
poderosa para o desenvolvimento pessoal. Criado a imagem e
semelhanga do Criador (Gn 1:26), cultiva a fé como
fundamento da vida e entende que sua maior missdo ¢ honrar a
Deus e servir as pessoas — buscando deixar o mundo um pouco

melhor do que o encontrou.
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EXERCICIO

Agora, tenho um desafio para vocé: separe um
caderno e escreva seus pontos fortes e seus pontos de melhoria.
Em seis meses, vocé podera lista-los novamente e comparar se
houve mudancas.

Registre também suas metas e objetivos. Apds esse
periodo, volte e analise se estdo sendo cumpridos, ainda fazem
sentido ou precisam ser atualizados.

Esse exercicio de monitoramento ajusta sua bussola
interna, permitindo que vocé visualize quais estratégias de
estudo e comportamento realmente funcionam.

Isso tudo vai fazer voc€ abragar o protagonismo da
sua vida, assumindo a responsabilidade por seus resultados e se
tornando cada vez mais motivado e determinado a alcancar
seus sonhos.

Bora la, eu acredito em vocé!
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S

Aceite o desafio e escreva
uma nova trajetoria
no livro da sua vida.

> Bora la!

9

G=
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