Sumario

F g

INtrOAUGAO ...t XIII

Capitulo 1 - Por onde comegar

O cérebro enferrtjado ........ccvcuvevcurinecinecinenceceececeeeeeeaes 03
Estimule o cérebro para ganhar agilidade ........ccccoccevvcrvicninccnnnce. 05
Por que ¢ importante praticar exercicios de estimulagao
DAL O CEIEDIO? ...ttt et 05
08 NEUTONIOS €M ACAO ....cvuuuuuimiurueneeeeereresesesesesesesesaeaeaesesenesenenenes 06
O que acontece no seu cérebro quando ele é estimulado ....... 06
O que é um neuronio afinal? ........c..ccvveenecneccnenceenecnecnenes 07
Para que servem 08 NEUrONios? .........cceceeueveueueueueuemenenenceecnenns 08
Importincia do aumento de dendritos .........cccceveeeeeuererrerenences 09
Paiocka ..o
O SONN0 .o
As dificuldades
O que estava acontecendo com Paiocka .........cccvecurevcrrencecnnence 11

A decisao de mudar: o dia em que Paiocka deixou de reagir
€ PASSOU @ AGIL w.vveiniiicniiic e 12

Capitulo 2 - Do cérebro hipoeficiente para um cérebro turbinado

Melhore 0 aprendizado ........cocceeveeeereeireeerineeeneereeiseeeeeee e 15
Discipling N108 StUAOS .....c.cuvueeerceeireeeinicinieieireiciseciseeseesesesseseseeesens 16
Crie seu point de eStudos ........ccevevcurercucenecerencerineenecseciseeeeseieneaes 16
Por que estabelecer um local adequado é importante?
E por que ele deve ser sempre 0 MeSMO? .....ccovveerrererrereenenens 16
O melhor momento para estudar ..........cococceeuevencnceuernsincncenns 17
O melhor momento para parar de estudar .........cccceuvereveenenne 17
Disciplina para estabelecer limites ..........ccoeeueureueunecenincerincenecnnenees 17
Crie set plano de @GA0 ......cccuveueurecuriceeenecinecrce s 18
Exercicio para otimizar sua capacidade de estudo .........cccceceuuuceee 19

Sugestopedia: a musica barroca associada a aprendizagem ........... 20




O que a musica barroca pode fazer pela sua inteligéncia ....... 20
ELEIt0 MOZAIT ..ttt ettt saens 21

Capitulo 3 - Aprenda como se aprende

Etapas da aprendizagem .........cccocceveeurecrernceeenecenecreeceeeneeenneceeeeeens 27
Perfil de aprendizagem ..........ccocccveecuriveirineciniciniciniceceneceeciennes 29
O8 VISURIS ..o 29
Sinal em Cruz ..o 30
SINal €M X i 30

OS AUAILIVOS ..ottt ettt eeseneaes 31
EXEICIte oo 31

O8 CINESEESICOS ...ecvirininieciririicicreree e 32
Exercite os sentidos de forma cinestésica ...........cccoeuvcuciecunneen. 32
Exercicio de percepgao olfativa .........ccceveeurecerencerenceeenecenecenns 32

Os auditivos diGItais ....c.cooeeereerrireeeirieieierereereceecieseseeseesseseseneaes 32
Estratégia de Mozart em CiNnco Passos ........cccveeceeeeeeereecrneceeererennenens 33
Xl Genjalidade ..o 33
Cronograma de eStudos ..........ccveeurieunicieinicinieinieeieeseeeeseienes 35
Conselhos PratiCcos .....cocvereuneeriecineinieeieieinierete s 36
Como aprender melhor as Matérias .........ecveeuveerrercererceeereernecunnncs 37
Distribuicdo de hOrarios ........cocooeeeererireoeenreeeeeeeeeeene 37
Pausa para deSCanso ........ocoeeueurereeeeeeriniieieere e eeeaes 38

Ao estabelecer seu horario para estudar, respeite seu ritmo .. 39

O valor de estudar teoria ........ccceueureeerrernereiererneeieereserennns 40
O pensamento positivo como aliado .......ccccccveeerecernecenecnincerecnens 40
Circuito cerebral do pensamento positivo ..........ccceecervreecunence 41
Condicionamento mental ..........ccoceveerricereneecnecnecrneeeenennn. 42
Aprenda a utilizar o que vocé tem de melhor ........ccoocveeeirininccnnnee 43

Capitulo 4 - Conheca seu inimigo

Deficiéncias e Suas CONSEQUENCIAS .....c.veuevrercereereueueenereeeeesessesenneaes 47
Transtorno de Déficit de Atengdo e Hiperatividade (TDAH) ........ 47

Existe diferenca entre atencao e cCONCeNtracao .........coeoeverereeeeeerencn. 50



O QUE fAZET ettt 51

EXPerimento ...t 51
Problemas de cONCeNtragio .......cocoveeeeeueurerereeeeererineseeeeeesereseseeeeeens 53
COtIAIANO .ot eans 54
Ansiedade eXCeSSIVA .......ceueuerreecirieieiieinicieeete e 54
ESTIESSE .ttt 54

Ansiedade e estresse comprometem o desempenho ............... 55

O estresse em SUA VIAa ..c.c.eeeeeeeeeereceniceeineieineceeeeeeeseeesseeseeenns 56

Mecanismo de acA0 dO eSLrESSe ......cocuevrureerueererereeeeeerereeeeeens 57

Estresse como sindrome de adapta¢dao a0 meio ..........ceccueeeee. 58
Conflitos ou situagdes mal resolvidas .......c.cceoevevereeeerrnencnccienenene. 59
Problema de inSONIa ........cccveuiuercuneuriecieininiccineecieceeieneneiesaenaes 59
Dormir é um excelente remeédio .........coveeeereeeunecenencenirceeireeenecnnnnes 59
ALCIICAO vttt ettt ettt bttt st 60

Causas do disturbio de atencgao ........ccoveveeueererereccnrrcceeeenes 62
Tudo o que vocé precisa saber para ter uma super memdria ......... 63

Como ocorre o processo de reten¢do na memoria

EsqQuecimento ...
MemoOria € €MOGCAO ...coeeveveverereereririeieerieeereerterereeseebesese e seeseenene
OXigenio € MEMOIIA ... s 68
Estratégias para melhorar a memoria .......coccveeeuevnecrnicrnencnnns 71
Revise conselhos tteis para melhorar sua memdria ................ 74

Capitulo 5 - Dé um plus no desempenho do seu cérebro

Recursos que auxiliam o desempenho do cérebro .........ccocccuveeuncce 77
Utilize o estado emocional a seu favor ........ccccvvcevenccenccunencerecnees 77
Ancore suas capacidades de maneira positiva ..........c.ceceeueeene. 77
Os dois hemisférios cerebrais e a aprendizagem ..........c.cccoeuevunncece. 79
Quoeficiente Intelectual x Quoeficiente Emocional ................ 80
Lateralidade cruzada ........c.occcoeveeinecuniceninceinecrecscesecseeeeeeene 80
Que consequéncias a lateralidade cruzada pode trazer? ......... 80
Como diminuir os efeitos nocivos da lateralidade cruzada? .... 81

Conhega as frequéncias cerebrais ..........coveoeererreneereireneneneeieeeenenene 82




Xiv

AlIMENTAGAO ..ttt 83

Estabelecer objetivos e pensar positivo ..........ccceceeevveuneuricrnerneeennen 85
Como estabelecer objetivos corretamente e por que o
pensamento positivo pode ndo funcionar ...........cccoeeevvvenennee 85
O QUE fAZET et 86
ODJELIVO ettt 86
Casos em que o pensamento positivo pode falhar .................. 88

Capitulo 6 — Maratona para turbinar o cérebro

Transforme seu cérebro sapo em principe encantado .........c......... 93
Tempo N80 € Problema ......c.ccoceurecuricerinceinccrcrceececeeeeeees 94
EX@ICICION wouvuieeerriicecieteirieccteteceie ettt seseasens 94
Exercicios de CONCENtIACAOD ....c.ovveeueecveeririiicieieirerecieieieeeeeeie et 97
1. Ondas VISURIS .....ccvuiuriiiiiciicieieicicceee e 97
2. Tic-tac da ateNGAO .c.oveveeeceerceeicieireeirecteeeie et seans 98
3. Colunas SiMultaneas ...........coceevveueureecrnecueereeeerecereereeseeeeseacees 98
EX@ICICION wouvuieeecrriiecieteiritccietetcere ettt s s seeeatens 99
Como lidar com a ansiedade € 0 eStresse ..........ccoceevecuvecrvereucnnenee 101
Exercicio para treinar a atengao .......eceeueveverereerereueccncneneecnenceenes 102
Exercicios de interface cerebral ..........cccooveeurcinncninccinicinrccnenen 103
Recapitulando .......c.oocevecineciniceincnccee s 105
Vocé que ainda ndo comegou a turbinar seu cérebro ............ 105
O branco total na hora da prova .........cceeeeeveuevvenenecnninenenns 107
Como controlar a ansiedade ..........ccceveeuviciniccininienicnnicnnnnes 110
EPILOGO ..ttt 113



